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PANORAMICA

Questo manuale propone un trattamento per i disturbi alimentari di 8 sessioni basato sulla
dissonanza cognitiva; ¢ un progetto sviluppato dall’originario Body Project, un programma di
prevenzione dei disturbi alimentari basato sulla dissonanza cognitiva e strutturato su 4 incontri.

Abbiamo osservato che lo stesso programma, somministrato a pazienti con disturbo alimentare
diagnosticato secondo i criteri del DSM-5, ha portato a una riduzione significativa delle
caratteristiche e dei sintomi del disturbo (Muller & Stice, 2013). Uno studio pilota randomizzato
ha messo in evidenza una riduzione ampia e significativa dell’ideale di magrezza,



dell’insoddisfazione corporea e dei sintomi di disturbo alimentare rispetto ai trattamenti
tipicamente proposti, per ogni tipo di disturbo riconosciuto dal DSM-5 (Stice, Rohde, Butryn,
Menke, & Marti, 2015). Un secondo trial randomizzato prevedeva la partecipazione al Body
Project Treatment (BP) o a un gruppo di supporto basato sulla mindfulness; ¢ emerso che la
partecipazione al BP si associava a riduzioni significativamente maggiori nell’adesione all'ideale
di magrezza, nell'insoddisfazione corporea, negli affetti negativi e nelle difficolta funzionali,
oltre a una maggiore risoluzione delle diagnosi di disturbo alimentare (77% versus 60%),
nonostante non emergessero differenze significative nella riduzione dei comportamenti binge e
purgativi (55% versus 39%) e dei sintomi di disturbo alimentare (Stice, Rohde, Shaw, & Gau,
2019). Un terzo studio prevedeva la partecipazione in maniera randomizzata al BP o, nella
condizione di controllo, solamente alla valutazione: ¢ emerso che pazienti che partecipavano al
BP mostravano alla risonanza magnetica funzionale (fMRI) una riduzione significativamente
maggiore nella risposta delle regioni cerebrali legate alla ricompensa a immagini di modelle
magre e a cibi ad alta densita calorica, una maggiore riduzione nel perseguimento dell’ideale di
magrezza, dell’insoddisfazione corporea, dell’affettivita negativa, dei sintomi di disturbo
alimentare, del grado di appetibilita dei cibi ad alta densita calorica tipici delle abbuffate, con
una maggiore attrattivita nei confronti di donne normopeso ed una maggiore astinenza da
comportamenti di abbuffata e purgativi (41% versus 25%; Stice, Rohde, Shaw, Gau, Johnson, &
Johns, 2019; Stice, Yokun, Rohde, Gau, & Shaw, 2021). Un ulteriore trial ha mostrato che
partecipanti inseriti in modalita randomizzata al BP mostravano una riduzione significativamente
maggiore dei sintomi alimentari al post-test e al follow up dopo sei mesi rispetto ai pazienti che
seguivano una psicoterapia interpersonale, nonostante questo trial sia stato interrotto a causa
della pandemia COVID.

L’intervento ¢ il risultato di un programma di ricerca ventennale sui fattori di rischio dei disturbi
alimentari condotto dal nostro gruppo di ricerca. In questo trattamento di gruppo persone con
problemi di immagine corporea e con alcuni disturbi alimentari, come definiti dal DSM-5,
vengono ingaggiati in una serie di esercizi verbali, scritti e comportamentali sia in sessione che a
casa, in cui discutono i costi derivanti dal perseguimento dell’ideale di bellezza,
dell’insoddisfazione corporea e del comportamento alimentare disturbato. In tal modo si
convincono a non perseguire l'ideale di bellezza irrealistico promosso dalla cultura occidentale, a
non provare insoddisfazione per il proprio corpo e a non adottare comportamenti legati ai
disturbi alimentari.

BASI TEORICHE

Sulla base della teoria della dissonanza cognitiva, discutere volontariamente e
pubblicamente i costi legati al perseguimento di una data prospettiva o comportamento porta
all’internalizzazione del nuovo punto di vista, poiché I’essere umano propende per il
mantenimento di una coerenza tra parole e azioni (Festlinger, 1957). Nell’intervento proposto,
alle persone che aderiscono all’ideale di bellezza, che manifestano preoccupazioni con
I’immagine corporea e adottano comportamenti alimentari disordinati, viene data I’opportunita,
in un contesto di gruppo, di discutere ed esplorare i costi derivanti dal perseguire questi
comportamenti e ideali irrealistici. Gli argomenti discussi vengono coordinati da un clinico
mediante domande socratiche. I partecipanti sono invitati a completare in forma volontaria alcuni
esercizi scritti e comportamentali sia nel corso della sessione che come compiti per casa; gli
esercizi si focalizzano sui costi dell’ideale di bellezza, dell’insoddisfazione corporea e dei
disordini del comportamento alimentare, partendo dal presupposto che queste attivita favoriscano
la dissonanza rispetto ai comportamenti disfunzionali, riducendoli, al fine di preservare la



coerenza tra attitudini e comportamenti. L’obiettivo generale dell’intervento ¢ far si che i
partecipanti parlino, scrivano o agiscano in un modo contrario all’ideale di bellezza, alle
preoccupazioni sull’immagine corporea e ai comportamenti alimentari disordinati. Al fine di
favorire il processo di dissonanza, e quindi la promozione di atteggiamenti ¢ comportamenti piu
salutari, ¢ fondamentale che i partecipanti, piuttosto che i facilitatori, elenchino i costi derivanti
da queste prospettive e comportamenti. [ partecipanti non dovrebbero mai concentrarsi sui
benefici derivanti dal perseguimento degli ideali, poiche cid minerebbe gli effetti dell’intervento.

E importante che i facilitatori non modifichino in alcun modo questo intervento (ad
esempio, parlando di una storia passata di disturbo alimentare), poiché cio potrebbe ridurre gli
effetti dell'intervento osservati nelle ricerche precedenti.

STRUTTURA

Le ricerche condotte prevedevano la conduzione del gruppo da parte di un clinico con

esperienza nel lavoro con pazienti con disturbi alimentari; il gruppo era costituito da 6-8 persone
con problematiche di immagine corporea che soddisfavano i criteri di un disturbo alimentare
sopra o sottosoglia, come definito dal DSM-5. L’esperienza suggerisce che I’intervento ¢ piu
efficace con studenti delle scuole superiori o delle universita quando proposto all’interno degli
edifici scolastici (facilitando quindi 1’accesso agli incontri). I gruppi di partecipanti venivano
attivamente reclutati mediante mail o annunci che invitavano le persone con disturbi alimentari o
con problemi a livello di immagine corporea a partecipare ad un trial di intervento finalizzato a
ridurre queste problematiche e promuovere [’accettazione corporea ed i comportamenti
alimentari salutari.
Abbiamo riscontrato una buona partecipazione da parte delle persone residenti nel campus
scolastico e dalle persone che vivevano vicino all’istituto; sono stati riscontrati maggiori
problemi quando il reclutamento avveniva all’interno di un’ampia area metropolitana. Il gruppo
si incontrava per 8 settimane consecutive in sessioni di un’ora.

PROBLEMI COMUNI

Non tutti i partecipanti completeranno tutti i compiti a casa senza un adeguato
incoraggiamento.
L’aderenza da parte dei partecipanti dipendera da quanto i conduttori sottolineeranno
I’importanza di completare gli esercizi, creando forti aspettative sui benefici derivanti dal
completamento di ogni esercizio a casa. E, difatti, stata riscontrata una maggiore riduzione dei
sintomi nei partecipanti che completano tutti gli esercizi a casa rispetto a coloro che li portano a
termine solo parzialmente. Il completamento degli esercizi a casa avviene, inoltre, con maggior
frequenza quando 1 conduttori descrivono chiaramente gli esercizi verificando la loro
comprensione, chiedendo a un partecipante di riepilogarli a parole sue. Inoltre, il completamento
degli esercizi a casa viene massimizzato quando i conduttori chiedono sistematicamente a
ciascun partecipante com’¢ stata I’esperienza con ciascun esercizio nella sessione successiva;
questo favorisce il senso di responsabilita personale. Il confronto con tutti i partecipanti su
ciascun esercizio svolto a casa crea potenti norme di gruppo che promuovono il loro
svolgimento. Allo stesso modo, 1'esperienza indica che ¢ molto utile contattare i partecipanti via
e-mail o telefono un giorno prima della sessione programmata, in quanto questo spinge i
partecipanti a completare i compiti e portarli alla sessione successiva. Tutti i moduli per gli
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esercizi a casa devono essere inseriti nelle cartelle dei partecipanti. E buona prassi portare
moduli extra per gli esercizi agli incontri, nel caso in cui un partecipante dovesse averlo perso.

Alcuni partecipanti potrebbero essere estremamente convinti dell’ideale di magrezza e
dei loro comportamenti alimentari disturbati, e potrebbero presentare delle difficolta a cambiare
punto di vista. E’ importante, tuttavia, che non discutano I’ideale di magrezza ed i
comportamenti alimentari, in quanto questo consolidererebbe la loro posizione riducendo
’efficacia del trattamento per gli altri partecipanti al gruppo; ¢ bene ricordare che discutere gli
effetti negativi del perseguimento dell’ideale di magrezza e del mantenimento di comportamenti
alimentari disturbati, riduce l'adesione a questi. Di fronte a partecipanti riluttanti nel discutere i
costi, raccomandiamo di non fornire informazioni educative per cercare di cambiare i loro punti
di vista, o usare altre modalita, quali strategie cognitive comportamentali finalizzate a cambiare i
loro pensieri. L’esperienza suggerisce che seguire le tre strategie di seguito proposte ¢ piu
produttivo; in primo luogo, sottolineare ai partecipanti che se vogliono guarire da un disturbo
alimentare devono cercare di fare del loro meglio con le attivita proposte e che, se al termine
dell’ultima sessione continueranno a pensare che il loro punto di vista ¢ piu corretto, saranno
liberi di tornare alle loro attitudini. In breve, incoraggiali a dare una possibilita al trattamento
prima di giudicarlo come non efficace. Riferire, inoltre, che la ricerca ha dimostrato che le
persone che svolgono tutte le attivita durante le sessioni e tra una sessione e l'altra mostrano una
maggiore riduzione dei sintomi e un atteggiamento piu collaborativo. In secondo luogo, il
conduttore puod chiedere agli altri partecipanti del gruppo se sono d’accordo con I’idea che
perseguire 1’ideale di magrezza o ingaggiarsi in comportamenti alimentari disturbati porti ai
benefici descritti o se ritengono che i costi siano maggiori ad ogni effetto positivo. Il conduttore
puo, quindi, chiedere agli altri membri del gruppo di sfidare il partecipante poco collaborativo.
Terzo, i conduttori possono semplicemente dire che stanno cercando di seguire il protocollo
quando chiedono ai partecipanti di discutere i costi, piuttosto che i benefici, derivanti dal
perseguire gli ideali di magrezza ed i comportamenti alimentari disturbati.

I partecipanti sono spesso preoccupati di prendere peso in maniera significativa
abbandonando i comportamenti alimentari disturbati ed i comportamenti purgativi. E bene,
quindi, che il conduttore sottolinei chiaramente che le ricerche hanno dimostrato come le persone
che perpetuano comportamenti alimentari disturbati aumentano di peso di piu delle persone che
non agiscono gli stessi comportamenti. E importante comunicare ai partecipanti che consumare
una dieta salutare e mantenere un’attivita fisica regolare ¢ piu efficace rispetto all’evitare di
prendere peso mediante metodi non salutari.

Quando un partecipante condivide un’informazione personale, una difficolta con la
propria immagine o un comportamento alimentare, ¢ necessario commentare in modo empatico
(“Wow, sembra che tu stia davvero lottando con questa cosa”, “Deve essere stato doloroso
quando tuo padre ti ha fatto quel commento sul peso”). I conduttori dovrebbero accogliere in
maniera empatica il disagio emotivo mostrato dai partecipanti, ma senza allontanarsi in modo
significativo dal protocollo in quanto questo rischia di ridurre i benefici derivanti dal percorso
per il resto dei partecipanti; si puo lasciare la possibilita di parlare con i partecipanti in difficolta
al termine della sessione. Sebbene sia importante rimanere attinenti al protocollo e fornire le
informazioni necessarie per ogni sessione, i partecipanti vogliono sentirsi ascoltati e compresi.

E anche fondamentale che i facilitatori mantengano l'auto-rivelazione al minimo, per
garantire che 1 partecipanti possano massimizzare il tempo dedicato a criticare l'ideale di
bellezza. Le auto-rivelazioni fuori tema possono ridurre 1'efficacia dell'intervento impedendo lo
svolgimento degli esercizi chiave del protocollo.



E’ importante fare una distinzione tra 1’ideale di bellezza e 1’ideale di salute. L’ideale di bellezza
¢ strettamente legato a quello di magrezza, nello specifico all’apparire molto magri. Le persone
potrebbero essere disposte a impegnarsi in comportamenti molto poco salutari per raggiungere
questa magrezza, compreso 1'abuso di lassativi, o il ricorso a modalita estreme, come la chirurgia
estetica. In contrasto, 1’ideale di salute corrisponde ad impegnarsi per avere un corpo sano, che
normalmente non corrisponde nemmeno lontanamente all’ideale di magrezza. In parte perche ¢
salutare avere muscoli, in parte perche¢ le persone che perseguono 1’ideale di salute non si
ingaggiano in comportamenti non salutari di controllo del peso, come digiunare o abusare di
lassativi.

E’ importante coinvolgere tutti 1 partecipanti durante le sessioni di gruppo. Nonostante
sia fondamentale aderire al protocollo, i partecipanti rischiano di annoiarsi se i conduttori
leggono continuamente dal manuale. Consigliamo, quindi, di acquisire familiarita con i punti
principali, in modo da poter ridurre al minimo la lettura. La discussione viene anche incoraggiata
dal contatto oculare con i partecipanti durante 1’intera sessione e chiamando i partecipanti per
nome. Assicurati di guardare ogni partecipante e cerca di coinvolgerlo nella discussione, dando
particolare attenzione a coloro che appaiono riluttanti nell’esprimere le proprie opinioni. Se uno
o due partecipanti tendono a dominare la discussione, invita anche gli altri partecipanti a
condividere i loro punti di vista. Consigliamo di fare il giro dell’intero gruppo, in modo che ogni
membro partecipi ad ogni attivita (cambia 1’ordine in modo che la stessa persona non debba
sempre iniziare per prima). Cerca di usare 'umorismo quando possibile, sii rilassato, sorridi e
ridi, ascolta attentamente quello che il partecipante dice.

REGOLE DEL GRUPPO

Se i1 partecipanti si coinvolgono in discussioni inerenti la dieta, ¢ bene specificare che ¢
meglio evitare questo tipo di discussioni nel gruppo in quanto possono minare gli effetti
dell’intervento. Allo stesso modo, se i partecipanti iniziano a paragonare la severita del loro
disturbo alimentare, esplicita che questo riduce gli effetti dell’intervento. Si puo scherzosamente
dire "niente discorsi sulle diete" e "niente storie di guerra" se l'argomento viene nuovamente
fuori. Un'altra opzione ¢ semplicemente affermare che, come facilitatore, hai la responsabilita di
attenerti al materiale che devi trattare senza affrontare altri argomenti. Infine, chiarisci che ¢
importante che le persone si presentino alle sessioni in orario in modo da riuscire a svolgere tutte
le attivita previste. Se le persone arrivano in ritardo alle sessioni successive, ricorda loro la
regola. Non ritardare 1'avvio del gruppo perché stai aspettando i partecipanti.

TRAINING DEL CONDUTTORE

Questo manuale ¢ stato sviluppato per counselor, psicologici e infermieri. E importante
che il conduttore legga attentamente questo manuale e pratichi ogni attivita (per esempio, role
play) prima di proporlo al gruppo. L’esperienza indica che i partecipanti perdono rapidamente
interesse se il conduttore non ha familiarita con il susseguirsi delle sessioni. Gli ideatori
dell’intervento possono anche fornire seminari di formazione.

LINEE GUIDA DEL MANUALE
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Questo breve intervento terapeutico ha prodotto riduzioni clinicamente significative delle
caratteristiche e dei sintomi di disturbo alimentare e 1’aderenza al protocollo ¢ fondamentale per
ottenere effetti positivi. E particolarmente importante che i conduttori del gruppo gestiscano la
sessione in modo efficace e si assicurino che tutti gli esercizi elencati siano stati completati. A
volte ¢ necessario interrompere con tatto i partecipanti particolarmente loquaci in modo che si
possa procedere con il successivo esercizio del manuale.

Se un partecipante manca a una sessione, prova a programmarne una breve di recupero,
15 minuti, che comprenda i punti principali e gli esercizi. Spesso ¢ meglio recuperarla tra una
sessione e 1'altra, o anche al telefono, in modo che i partecipanti abbiano il tempo di completare
gli esercizi a casa prima della sessione successiva. Anche se questo rappresenta un lavoro extra
per i conduttori, aiuta a ridurre al minimo le sessioni perse, promuovendo il messaggio che ogni
partecipante ¢ importante. Solitamente conduciamo sessioni di recupero per oltre 1'80% delle
sessioni perse.
Il manuale descrive ciascuna delle 8 sessioni di intervento. Per ogni sessione vengono fornite
informazioni su (a) materiali utilizzati durante la sessione, (b) un elenco delle aree tematiche da
trattare, (c) principali elementi procedurali che i conduttori del gruppo devono seguire e (d)
esercizi a casa da svolgere tra una sessione e 1’altra.

Le istruzioni per i conduttori del gruppo sono presentate nel manuale in carattere normale. Le
istruzioni verbali da presentare al gruppo sono in corsivo all'interno di riquadri grigi. Le schede
sono indicate con il grassetto sottolineato.




SESSIONE PRELIMINARE 1

Dopo I’accettazione da parte dei partecipanti all’intervento e antecedentemente la prima
sessione, il conduttore dovrebbe chiamare ogni membro per dargli il benvenuto al gruppo. Lo
scopo di questa chiamata ¢ coinvolgere i partecipanti nell’intervento, ridurre I’ansia o
I’ambivalenza rispetto alla partecipazione, massimizzare le presenze al primo incontro. Durante
questo breve contatto telefonico (5-10 minuti), dovrebbero essere affrontati i seguenti argomenti:

e INTRODUZIONE: introdurre se stessi e la propria professione. Dare il benvenuto ai
partecipanti al gruppo e ricordare loro il giorno e I’orario del primo incontro.

e PANORAMICA DI COSA ASPETTARSI: Tutti i partecipanti hanno deciso di
prendere parte al gruppo per problemi che sperimentano con |’'immagine corporea e per
la presenza di disturbi del comportamento alimentare—due problemi comuni. Le
ricerche hanno dimostrato che parlare dell’““ideale di bellezza” mostrato dai mass
media, e di come mettere in discussione la pressione ad essere magri, fa sentire meglio
con il proprio corpo. Allo stesso modo, si é visto che discutere i costi dell’insoddisfazione
corporea e dei comportamenti alimentari non salutari riduce le problematiche
alimentari. 1l programma di gruppo, che prevede queste attivita, ha mostrato una
riduzione significativa dell’insoddisfazione corporea, dei problemi alimentari e
dell’aumento di peso nel tempo. La maggior parte dei partecipanti apprezza questi
incontri di gruppo e li attende con entusiasmo.

e Ti consigliamo di leggere le testimonianze dei partecipanti che hanno preso parte alle
edizioni passate del gruppo, che sono visibili sul sito www.bodyprojecttreatment.com

e AFFRONTA LE PREOCCUPAZIONI: normalizza il senso di incertezza che i
partecipanti potrebbero provare prima dell’incontro iniziale del gruppo. Chiedi loro se ci
sono delle domande alle quali puoi rispondere su cosa aspettarsi dagli incontri o se hanno
qualche dubbio.

e RINFORZO MOTIVAZIONE: chiedi ai partecipanti di condividere i costi per la
salute, la socialita ed economici legati alle loro preoccupazioni per I’'immagine corporea e
al disturbo alimentare.

e CONCLUSIONE: di al partecipante che non vedi 'ora di incontrarlo al primo incontro.
Nota bene: se scatta la segreteria telefonica, chiedi al partecipante di richiamarti in relazione al

gruppo di accettazione corporea. Non dire nulla rispetto a terapie di gruppo o disturbi alimentari
in quanto il messaggio potrebbe non essere privato.



SESSIONE 1
Preparazione: Chiama ogni partecipante prima della sessione, seguendo il protocollo fornito.
Materiali: Targhette con i nomi
Lavagna o lavagna a fogli mobili e pennarelli
Videocamera
Dispense per ogni partecipante che includano schede e informazioni di
contatto per i conduttori
Fogli di carta per I’Esercizio del Complimento
Struttura della: 1. Introduzione
sessione IIL. Impegno volontario e panoramica

III.  Esercizio motivazionale scritto: I’importanza di migliorare il rapporto
con I’immagine corporea

IV.  Definizione dell’ideale di bellezza

V.  Analisi dei costi associati al perseguimento dell’ideale di bellezza

VI.  Esercizio di costruzione del rapporto attraverso i complimenti

VII. Motivi per cui partecipare al gruppo

VIII. Assegnazione degli esercizi a casa

Panoramica: Obiettivo della Sessione 1 ¢ fornire ai partecipanti una panoramica del programma
e presentare le regole e le aspettative del gruppo, chiedendo di esprimere verbalmente 1’impegno
a dare il meglio di sé all'intervento. La sessione ¢ in gran parte interattiva con discussioni sulla
definizione e le origini dell'ideale di bellezza e sui costi associati al suo perseguimento. Viene,
inoltre, sottolineata l'importanza della frequenza e del completamento degli esercizi a casa.

I INTRODUZIONE (4 MIN)

Grazie per essere venuti. Tutti voi avete deciso di prendere parte a questo gruppo in relazione ai
problemi con I’'immagine corporea e per la presenza di disturbi del comportamento alimentare-
due problemi comuni. Le ricerche hanno dimostrato che parlare dei costi relativi al
perseguimento dell’’ideale di bellezza”, ai disturbi del comportamento alimentare e alle
preoccupazioni per | 'immagine corporea, porta a un miglioramento dell accettazione corporea e
dei disturbi alimentari. Questo programma di gruppo, che prevede queste attivita, ha mostrato
una riduzione significativa dell insoddisfazione corporea e dei sintomi di disturbo alimentare.
Vorremmo registrare tutte le sessioni al fine di assicurare la qualita delle stesse. Vi va bene?

Accendi ora la videocamera. Se qualcuno preferisce non essere ripreso, fallo sedere fuori dal
campo visivo della videocamera e non usare il suo nome per intero durante le riprese.

Cominciamo con qualcosa per rompere il ghiaccio in modo da conoscerci. Ognuno di voi puo
dirci il suo nome, dove é cresciuto e un risultato importante che ha ottenuto -o- una storia

imbarazzante o divertente che lo riguarda? Iniziero io...

Fai il giro del gruppo in modo che ognuno abbia la possibilita di parlare.



I1. IMPEGNO VOLONTARIO E PANORAMICA (4 MIN)

Sollecita I’impegno volontario a partecipare al gruppo

I partecipanti che prendono parte a tutti gli otto incontri, in maniera attiva e svolgendo gli
esercizi a casa, mostrano i miglioramenti maggiori per quanto riguarda le preoccupazioni per
l'immagine corporea e i problemi alimentari.

E importante sottolineare che la partecipazione é volontaria. Siete disposti a partecipare alle
riunioni e a dedicare il massimo impegno alle attivita?

Ottieni un impegno verbale da ogni partecipante. Fallo in modo positivo ed ottimista, senza
forzare o mettere in imbarazzo.

Se sapete di dover saltare un appuntamento, vi chiedo di farcelo sapere (a me o al co-
conduttore) il prima possibile. Pianificheremo una sessione di recupero prima del prossimo
incontro di gruppo, in modo che possiate rimanere aggiornati.

I conduttori dovrebbero chiamare/inviare una mail/un messaggio ai partecipanti il giorno prima
di ogni sessione per ricordare loro dell’incontro e di portare eventuali compiti che avrebbero
dovuto svolgere. Se un partecipante deve saltare un incontro, programma una breve sessione di
recupero individuale (15 minuti) per discutere i punti principali e coinvolgerlo prima di quello
successivo. Se questo viene fatto via telefono, invia al partecipante una mail con le schede degli
esercizi da svolgere a casa.

Ora che sappiamo qualcosa in piu ['uno dell’altro e abbiamo condiviso qualche informazione in
piu sul gruppo, vogliamo fornirvi una panoramica degli argomenti che tratteremo:

Discuteremo ['importanza di risolvere i problemi con [’'immagine corporea e con
[’alimentazione.

Considereremo i costi associati alla ricerca dell'ideale di bellezza, alle preoccupazioni per
l'immagine corporea e al coinvolgimento in comportamenti alimentari disordinati.
Completeremo esercizi di affermazione di Se per migliorare [’accettazione corporea.

Ci eserciteremo a dissuadere gli altri dalle problematiche con l’'immagine corporea e con i
disturbi alimentari.

Sfideremo le preoccupazioni per |'immagine corporea ed i disturbi alimentari.

Ridurremo i comportamenti legati al disturbo alimentare.

III. ESERCIZIO MOTIVAZIONALE SCRITTO: L’IMPORTANZA DI
MIGLIORARE IL RAPPORTO CON L’IMMAGINE CORPOREA (10 MIN)

Vorremmo che elencassi i motivi per cui e importante per te lavorare sul miglioramento del
rapporto con la tua immagine corporea. Elenca anche perché e importante per te partecipare a
queste sessioni e svolgere gli esercizi a casa. Trovi nella dispensa il modulo per svolgere
[’esercizio L’importanza di migliorare il rapporto con ’immagine corporea (Esercizio scritto in
sessione #l).

Quando 1 partecipanti hanno terminato 1’esercizio, chiedi loro di condividerlo.
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IV.  DEFINIZIONE E ORIGINE DELL’IDEALE DI BELLEZZA (6 MIN)

Vorrei che definissimo insieme l'ideale di bellezza promosso dai media. Come ci viene detto che
deve essere la “donna perfetta’”?

Cerca una risposta da ciascun partecipante, focalizzando I’attenzione sull’apparenza e sulla
magrezza.

Scrivi le caratteristiche fisiche fornite da ciascun partecipante sulla lavagna. Crea una colonna
separata dove indicare i benefici percepiti dal perseguimento dell’ideale di bellezza e magrezza
(per esempio felicita, successo, sicurezza). Lasciatelo sulla lavagna per I’intera sessione.

Poni domande al gruppo e promuovi la partecipazione e la collaborazione nelle loro risposte.
Promuovere la discussione ¢ fondamentale: lascia che siano i partecipanti a parlare (tra gli
esempi possibili, I’essere magra e attraente, avere un fisico perfetto, tonico, un seno abbondante,
essere alte, assomigliare ad una super-modella). Concentrati sulle caratteristiche di magrezza
dell’ideale di bellezza, anche se va bene considerare anche altri aspetti, come avere la carnagione
chiara, i denti bianchi, ecc. Fai notare le caratteristiche apparentemente incompatibili, come
essere ultrasnelle con il seno abbondante. Porta in evidenza come I’ideale di bellezza puo
differire nelle differenti etnie.

Chiamiamo questo “look”, di donna magra, tonica e prosperosa “ideale di bellezza”.

L’ideale di bellezza, che nella nostra societa e molto legato alla magrezza, é diverso dall’ideale
di salute. Per raggiungere [’ideale di bellezza le persone possono usare comportamenti estremi
per assomigliare a una modella o per avere un corpo estremamente magro, inclusi
comportamenti di controllo del peso non salutari. Lo scopo dell’ideale di bellezza e il
raggiungimento di una magrezza che non é ne realistica, né salutare. Nell’ideale di salute gli
obiettivi sono la salute, la forma fisica e la longevita. Un corpo sano ha sia muscoli, che un
adeguato tessuto adiposo. L’ideale di salute implica il sentirsi bene per come funziona e per
come si sente il nostro corpo.

Come viene appreso l’ideale di bellezza?

Attraverso 1 media (programmi televisivi, riviste), industria della dieta/perdita di peso, genitori,
fratelli, amici.

“Cosa ci dice la nostra cultura che accadra se saremo in grado di apparire come dettato
dall’ideale di bellezza?”

Possibili risposte includono essere popolari, amati, felici, con una buona autostima e fiducia
personale, sentirsi forti, avere successo e benessere economico.

Assicurati di distinguere 1’ideale di magrezza dall’ideale di peso salutare se i membri del gruppo
dovessero dire che le persone sono piu sane se si conformano all’ideale di magrezza. Il primo
riguarda la magrezza a qualsiasi costo (inclusa la salute), mentre il secondo ¢ incentrato sulla
funzionalita e sul benessere.
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Pensate sia realistico pensare che perdendo 10 kg tutti questi cambiamenti avverranno
automaticamente?

No, probabilmente avrebbero un impatto minimo.

Evita di descrivere, o di permettere ai partecipanti di discutere, i benefici dell’essere magri in
generale, o di dare I’impressione che 1’ideale di magrezza sia prossimo a quello salutare (cio¢, ¢
possibile stare bene all’interno di un intervallo di peso salutare, ma non conformarsi agli
standard dell’ideale di magrezza estrema).

V.  COSTI ASSOCIATI AL PERSEGUIMENTO DELL’IDEALE DI BELLEZZA (10
MIN)

Abbiamo discusso l’ideale di bellezza e da dove deriva, ora concentriamoci sui costi associati.
Quali sono i costi derivanti dal cercare di apparire come dettato dall’ideale di bellezza?

Autostima ridotta, impegno di tempo, costo economico, stanchezza fisica e mentale, rischio di
farsi male, problemi di salute, incoraggia tecniche di gestione del peso non salutari, depressione,
ansia. Fornisci un esempio se il gruppo ha difficolta a trovare dei punti.

Se cosi tante persone si trovano ad affrontare questi problemi, quali sono i costi sociali?
Possibili risposte includono: aumento dei costi per la salute mentale; investimento importante in
termini di tempo da parte delle persone; senso di oppressione e oggettivizzazione della persona;
promozione di una cultura del malessere.

Chi trae beneficio dall’ideale di bellezza?

Possibili risposte includono i media, I’industria della moda, delle diete e del fitness.

Siete una delle persone che trae benefici dall’ideale di bellezza?

Sei il fondatore di un programma dietetico, il dirigente di qualche media, una modella?

“Dati tutti questi costi, ha senso tentare di adeguarsi all’ideale di bellezza?”

No!

Se raggiungere [’ideale di magrezza non vi fara davvero ottenere cio che desiderate, non
ritenete abbia piu senso concentrare la vostra attenzione ed energia su altre cose, cose che vi
aiuteranno a raggiungere i VOSTRI obiettivi?

Si!!

Assicuratevi a questo punto che ogni partecipante faccia una dichiarazione pubblica che vada
contro I’ideale di bellezza. Se non sono disposti a fare una dichiarazione forte, chiedi

semplicemente loro se sarebbero disposti a prendere in considerazione la possibilita che per
alcuni i costi derivanti dal perseguimento dell’ideale superino i benefici percepiti.
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VI. ESERCIZIO DEL COMPLIMENTO (10 MIN)

Per favore, prendete un foglio e scrivete una cosa che vi piace dell'aspetto di ogni altro membro
del gruppo.
Ora che la maggior parte di voi ha finito, vorrei che ognuno di voi leggesse agli altri quanto
scritto, uno alla volta. Il compito del destinatario é semplicemente dire grazie (senza
autoironia).

Ottimo lavoro a tutti. Lo scopo di questo esercizio é aiutarvi a vedere meglio la bellezza sia negli
altri che in voi stessi, oltre a imparare a ricevere un complimento per il vostro aspetto con
fiducia in se. Accettare sinceramente i complimenti e un segno di forte accettazione del corpo.

Cerca di rendere questo esercizio il piu divertente e positivo possibile. Se i membri del gruppo
sono stati particolarmente silenziosi fino a questo momento, potresti mostrare tu stesso l'attivita
prima di chiedere al partecipante piu estroverso di andare avanti.

VII. MOTIVI PER CUI PARTECIPARE A QUESTO GRUPPO (12 MIN)

A questo punto vorremmo conoscere il disturbo del comportamento alimentare che ha portato
ognuno di voi a iscriversi a questo gruppo. Considerato che la partecipazione era legata alla
presenza di disturbi del comportamento alimentare, speriamo Vi potrete sentire a vostro agio nel
parlarne. Questo ci aiutera a personalizzare il resto degli esercizi per rispondere meglio ai
bisogni di ognuno di voi.

Per favore cercate di essere il piu aperti ed onesti possibile, in quanto minimizzare il vostro
disturbo alimentare porta a una perdita di efficacia dell intervento.

Considerato che tutti nel gruppo presentano una qualche forma di disturbo del comportamento
alimentare, siete tutti disposti a mantenere riservate queste informazioni sensibili?

Inizia con il partecipante piu estroverso e sicuro di sé. Se sono riluttanti nel condividere, fornisci
esempi di comportamenti adottati dai partecipanti in passato, come abbuffate, uso del vomito per
il controllo del peso, digiuno, sottolineando che 1 persona su 7 negli Stati Uniti e 1 uomo su 12
sperimenta qualche tipo di disturbo alimentare. Cerca di essere il piu supportivo possibile.

Grazie per la condivisione: so che puo essere difficile. Spero che riconoscere questi
comportamenti sia il primo passo per imparare a ridurli e sviluppare una relazione positiva con
il cibo e il proprio corpo.

Poiché c’e molto stigma associato a queste patologie, e fondamentale notare che il tuo disturbo
alimentare non ti definisce — cioé, tu non sei il tuo disturbo alimentare. E chiaro?

Fai il giro del gruppo per ottenere il contatto visivo e un cenno da parte di ciascun partecipante.

VIII. ASSEGNAZIONE DEGLI ESERCIZI A CASA (4 MIN)
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Per favore scrivi una lettera a un’adolescente che ha delle difficolta con la propria immagine
corporea, che parli del costo dell’inseguimento dell’ideale di bellezza. Pensa a tutti i costi che
puoi. Sentiti libero di lavorare con un amico o un familiare.

Per favore porta questa lettera al nostro prossimo incontro cosi potremo parlarne. I partecipanti
dei gruppi passati hanno trovato gli esercizi di scrittura molto utili.

Estrai il modulo Lettera ad un’adolescente: i costi legati all’ideale di bellezza dal tuo quaderno
degli esercizi (Esercizi a casa #1).

Vorremmo inoltre che ti mettessi davanti a uno specchio con il minor numero di vestiti addosso
possibile e scrivessi 10 qualita positive che noti. Ad esempio, potrebbe piacerti la forma delle tue
braccia, il tuo seno, la forza delle tue gambe o i tuoi lunghi capelli scuri.

Includi almeno 3 o 4 caratteristiche fisiche. Puo essere difficile, ma e importante riconoscere le
cose che ti piacciono del tuo corpo. I partecipanti dei gruppi precedenti hanno trovato questo
esercizio molto utile e capace di sollecitare un senso di crescita personale.

Per favore porta la tua lista delle qualita positive la prossima settimana cosi potrai condividerle
con il gruppo.

Estraete il Modulo dello Specchio dal vostro quaderno degli esercizi (Esercizio a casa #2).

Qualcuno puo riepilogare quali sono i compiti a casa per questa settimana?
1. Scrivere una lettera a un’adolescente sui costi derivanti dal perseguimento dell’ideale di
bellezza;

2. Svolgere I’esercizio di affermazione di s¢ allo specchio.

Discuteremo questi esercizi nel corso della prossima sessione e raccoglieremo i moduli
dell’esercizio a casa.

L'esperienza dimostra che i partecipanti ottengono il massimo da questo programma quando
eseguono gli esercizi al meglio delle loro possibilita. Vi sentite tutti di poterlo fare?

Ottieni una qualche forma di impegno pubblico da ogni partecipante.

Se il tempo lo permette: cosa e stato per te significativo o ti ha colpito nella sessione di oggi?
Per oggi e tutto. Grazie per essere venuti. Non vediamo [’ora di vedervi la prossima settimana!
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SESSIONE 2

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Cartellini con i nomi
Videocamera

Struttura della:  I. Rinforzo dell’impegno volontario

sessione II.  Discussione del compito per casa “Lettera ad un’adolescente”

III.  Discussione del compito per casa “Modulo dello specchio”

IV. Role play per scoraggiare I’inseguimento dell’ideale di bellezza

V.  Assegnazione degli esercizi a casa
Panoramica: Focus della Sessione 2 sara discutere lo svolgimento dei compiti assegnati per casa
e coinvolgere i1 partecipanti in role play in cui cercheranno di dissuadere qualcuno dal
perseguimento dell’ideale di bellezza.
Accendi ora la videocamera.

I RINFORZO DELL’IMPEGNO VOLONTARIO (2 MIN)

Grazie per essere venuti alla Sessione 2. Ognuno di voi e disposto a partecipare attivamente alla
sessione di oggi e a dedicare il massimo impegno nello svolgimento di tutti gli esercizi?

Fai il giro della stanza e ottieni da ogni partecipante un'affermazione verbale di partecipazione
attiva.

II. DISCUSSIONE DEL COMPITO PER CASA “LETTERA AD
UN’ADOLESCENTE”(15 MIN)

Vi abbiamo chiesto di scrivere una lettera ad unadolescente rispetto ai costi associati al
perseguimento dell’ideale di bellezza.

Chiedi a ogni partecipante di leggere la sua lettera. Dai a ognuno di loro, dopo averla letta, un
feedback positivo (es., “Ottimo lavoro!™).

Avete fatto un ottimo lavoro scrivendo queste lettere.

Avete trovato utile svolgere questo compito, discutendo 1 modi migliori per evitare problemi
con I'immagine corporea?

Quali sono stati i temi principali emersi dalle lettere?

Per favore, consegnatele—assicuratevi che ci siano il vostro nome e la vostra firma.
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Raccogli gli esercizi per casa #1. Assicurati che ogni partecipante abbia riportato il proprio nome
e la firma sul modulo.

III. DISCUSSIONE DEL COMPITO PER CASA “ESERCIZIO DI AFFERMAZIONE
DI SE’” (15 MIN)

Vi abbiamo chiesto, inoltre, di guardarvi allo specchio e di fare una lista delle vostre qualita
positive.
Quali sono gli aspetti di voi di cui siete soddisfatti?

Fate condividere a ciascun partecipante tutte le qualita positive che hanno elencato. Sconsigliate
dichiarazioni che lasciano spazio a dubbi (ad esempio, “Credo che il mio addome non sia poi
cosi terribile”). Se ricevete dichiarazioni di questo genere, accettatele e chiedete al partecipante
di fornire un’ulteriore affermazione che sia completamente positiva (ad esempio, “Va bene, puoi
dirmi un’altra affermazione che hai scritto che sia completamente positiva?”).

Pensate che sia utile dedicare del tempo a pensare agli aspetti di voi che vi piacciono?
Considerereste di farlo in futuro per migliorare l'accettazione del tuo corpo?

Raccogli gli esercizi per casa #2. Assicurati che ogni partecipante abbia riportato il proprio nome
sul modulo.

Speriamo che possiate riconoscere le cose positive di voi, ricordandole, in particolar modo nei
momenti in cui vi sentirete maggiormente pressati dall’ideale di bellezza. Considerato che si
tratta di pressioni potenti, vediamo dei modi per resistervi.

IV. ROLE PLAY PER SCORAGGIARE L’INSEGUIMENTO DELL’IDEALE DI
BELLEZZA (20 MIN)

I conduttori assumono il ruolo di qualcuno ossessionato dall'immagine corporea e dal
raggiungimento dell’ideale di bellezza. Fate si che ogni partecipante cerchi per circa 2 minuti di
dissuadervi dall’adesione all’ideale di bellezza (fai due giochi di ruolo se possibile). Ripetete pari
pari, o come un’eco, tutti i commenti a favore dell’ideale che sono stati fatti precedentemente dai
partecipanti. Concentratevi sui benefici irrealistici ("Sard sempre felice se sard magro", "Piacero
a tutti", "Avro il partner perfetto", "Tutti i miei problemi saranno risolti"). Assicuratevi che ogni
partecipante cerchi di dissuadervi dal perseguire I’ideale di bellezza. Sii difficile da persuadere,
ma rendi I’esercizio giocoso.

Esaminiamo ora alcuni esempi di affermazioni sull’ideale di bellezza e facciamo pratica su come
rispondere ad esse. lo faro la parte di una persona ossessionata dall’ideale di bellezza e il
vostro compito sara quello di convincermi del fatto che non dovrei esserlo.

I due conduttori dovrebbero fare un’iniziale dimostrazione del role play. Scegliete poi a turno i
membri del gruppo, assicurandovi di svolgere I’esercizio con ogni partecipante. Inizia con il
partecipante piu socievole.
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Di seguito alcuni esempi di frasi per il conduttore:

e Sono cosi grasso.
La prova bikini e dietro I’angolo, penso che comincero a saltare la colazione per perdere
qualche kg in piu.
Devo perdere 15 kg o non saro mai felice.

e Ho appena visto la pubblicita di questa nuova pillola dimagrante. La ordinero
immediatamente. Finalmente saro magra come ho sempre voluto.

e Sto pensando di vendere la macchina per permettermi un’addominoplastica. Cosa ne
pensi?

e Ho un po’ di vertigini ultimamente, forse dipendono dalle pillole dimagranti che sto
prendendo, ma non mi interessa perche ho gia perso 10 kg.

e Per essere un miglior corridore, devo arrivare al massimo della leggerezza. Lo faccio

solo per la mia salute; questo mi evitera infortuni.

Questo grasso che circonda la mia pancia e disgustoso.

Chiungue puo avere il corpo di una top-model se solo lo vuole veramente.

Nessun ragazzo mi chiedera di uscire se non perdo peso.

Non faro mai parte di una compagnia a meno che non perda 5 kg.

Voglio essere sicura di non aumentare di peso questo anno, quindi inizero a mangiare

ogni giorno solo una banana per colazione ed una mela per pranzo.

Questo vestito mi fa sembrare grassa?

e Sto pensando di farmi una liposuzione. Sarebbe fantastico poter eliminare questo cumulo
di grasso senza sforzo.

I conduttori possono proporre frasi aggiuntive se necessario ¢ modificarle in funzione del
gruppo. Se un partecipante fa resistenza all’esercizio, ¢ meglio non ‘“scontrarsi” con lui nel
contesto di gruppo. Chiedi semplicemente di aiutarti, semplificando il tuo lavoro facendo del suo
meglio, anche se non crede a quello che dice. Chiedi loro di provare ad indossare le scarpe che
gli proponete per percorrere il cammino insieme e vedere se questo pud aiutare 1’accettazione
corporea.

Analisi del role play

Pensate potrebbe essere utile per vor sfidare le persone quando pronunciano frasi a favore
dellideale di bellezza?

Promuovi la discussione sui motivi per i quali ¢ utile contrastare apertamente le pressioni a
conformarsi all’ideale di bellezza. Lascia che 1 partecipanti argomentino.

V. ASSEGNAZIONE DEI COMPITI A CASA (8 MIN)

Vorremmo che faceste due esercizi a casa prima della prossima sessione. Come prima cosa,
scrivere una lettera a qualcuno che sentite che, nel corso della vostra vita, vi abbia influenzato
nel conformarvi all’ideale di bellezza; potrebbe essere un genitore, un fratello, un partner o un
amico. Raccontate loro come vi siete sentiti influenzati e descrivete come rispondereste ora alla
luce di cio che avete imparato in questo gruppo.
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Se non avete percepito pressioni da nessuno, scrivete una lettera a voi stessi riguardante
eventuali pressioni autoimposte nei confronti della bellezza e della magrezza. Come ultima
opzione, inventate una storia e una relativa risposta.

Estraete la scheda Lettera di risposta dal vostro quaderno degli esercizi (Esercizio a casa #3)

1l secondo esercizio consiste nel generare una lista di dieci cose che le persone potrebbero fare
per resistere all’ideale di bellezza. Oltre a sfidare l’ideale di bellezza a livello individuale,
chiediamoci come si possa sfidarlo a livello sociale piu ampio. Cosa potete evitare, dire, fare o
imparare per combattere questo ideale non salutare nella vostra comunita? Per favore scrivete
una lista di 10 cose e portatela al prossimo incontro.

Estraete la Lista Top-10 dal vostro quaderno degli esercizi (Esercizio a casa #4). Pensiamo ora
a qualche esempio. Avete qualche idea?

Assicuratevi che i1 partecipanti comprendano 1’esercizio. Se hanno difficolta a capirlo, leggi
alcuni dei seguenti esempi, sottolineando l'importanza di sfidare I'ideale di bellezza andando
oltre il livello individuale.

Esempi:

1. Avviare una pagina Instagram con foto di persone “reali”, ossia foto di persone non ritoccate,
incoraggiando gli amici a fare lo stesso. Questa azione pud essere utile a cambiare
l'immagine delle persone sui social media.

2. Smettere di seguire account di Instagram che spingono verso I’ideale di bellezza,
incoraggiando i tuoi amici a fare lo stesso.

3. Scrivere una lettera ad una compagnia esponendo il tuo disaccordo in quanto le loro
pubblicita o I’esposizione dei loro prodotti promuovono un’ideale non salutare di magrezza.

5. Disiscriversi dall’abbonamento ad una rivista di moda, in modo da non supportare questa

industria.

. Mettere dei post-it sugli specchi dei bagni con la scritta “ama il tuo corpo”.

. Mettere dei post-it con scritto: “Stai benissimo cosi come sei” sui libri riguardanti la perdita di

peso in una libreria.

. Appendere un poster “Ama il tuo corpo” in bagno.

Avviare e promuovere una discussione su Facebook sulla rappresentazione delle persone sui

media.

10.Sfidare un gruppo di amici a passare una settimana senza "fat talk"—cio¢ senza parlare di
raggiungere un ideale di aspetto fisico—e a contrastare tale discorso quando emerge nella
conversazione.

~N

©

Le persone spesso fraintendono questo esercizio. Per favore non accettate cose come:

1. Evitare siti o social media favorevoli all’ideale di bellezza e magrezza.

2. Recitare quotidianamente mantra positivi.

3. Mangiare alimenti salutari.

4. Praticare esercizio fisico per sentirsi meglio.

5. Lavorare per accettare complimenti.

6. Buttare via la bilancia (a meno che non sia condivisa con altri che potrebbero risentirne).
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Qualcuno puo riepilogare quali sono 1 compiti a casa per questa settimana?

1. Lettera di risposta.
2. Generare una Lista Top-10 su quello che le persone possono fare per sfidare I’ideale di
bellezza.
Discuteremo questi esercizi nel corso della prossima sessione.

Vi ha colpito qualcosa in particolare del’incontro di oggi?

Non vediamo l'ora di vedervi la prossima settimana!
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SESSIONE 3

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Cartellini con i nomi
Video camera

Struttura della: 1. Rinforzo dell’impegno volontario

sessione II.  Discussione del compito per casa Lettera di risposta

III.  Discussione motivazionale: Effetti negativi delle preoccupazioni per
I’immagine corporea

IV.  Sfida comportamentale

V.  Discussione del compito per casa “Lista Top-10”

VI.  Assegnazione degli esercizi a casa

Panoramica: Focus della Sessione 3 sara discutere lo svolgimento dei compiti assegnati per casa,
coinvolgere 1 partecipanti in esercizi di rinforzo motivazionale e discutere gli esercizi da svolgere
per la settimana successiva.

L RINFORZO DELL’IMPEGNO VOLONTARIO (1 MIN)

Accendi la videocamera ora.

Grazie per essere venuti oggi. Ognuno di voi e disposto a partecipare attivamente alla sessione
di oggi e a dedicare il massimo impegno nello svolgimento di tutti gli esercizi?

Fai il giro del gruppo e ottieni da ogni partecipante un'affermazione verbale di disponibilita.

II. DISCUSSIONE DEL COMPITO “LETTERA DI RISPOSTA” (15 MIN)

La settimana scorsa vi abbiamo chiesto di scrivere una lettera a qualcuno che sentite che nella
vostra vita vi abbia spinto a conformarvi all'ideale di bellezza. Vi abbiamo chiesto di raccontare
loro come questo vi ha influenzato e di indicare come reagireste ora, alla luce di cio che avete
imparato da queste sessioni..

Siete disposti a leggere la vostra lettera ad alta voce?

Fai il giro del gruppo in modo che tutti possano leggere la loro lettera. Offri commenti di
sostegno ai partecipanti, incoraggiando in questo modo anche gli altri a fare lo stesso.

In che modo e stato utile esprimere i vostri sentimenti nei confronti di questa persona?

Pensate che vi consentira di rispondere meglio ai futuri commenti relativi alla bellezza?
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Raccogli gli esercizi per casa #3. Assicurati che ogni partecipante abbia riportato il proprio nome
e la firma sul modulo.

III.  DISCUSSIONE MOTIVAZIONALE: EFFETTI NEGATIVI DELLE
PREOCCUPAZIONI PER L’IMMAGINE CORPOREA (12 MIN)

Ognuno di voi puo farmi un esempio di come l'insoddisfazione corporea o le preoccupazioni
sull'immagine corporea hanno avuto un effetto negativo sul vostro rapporto con amici o
familiari? Pensate all’esempio piu estremo che potete.

Chiedi a ciascun membro del gruppo di fornire I’esempio di un costo interpersonale (ad esempio,
si ¢ lamentato cosi tanto del suo aspetto da scoraggiare la sua amica, o si ¢ sentito cosi insicuro
del suo aspetto da non uscire mai con nessuno). Possono descrivere gli effetti negativi derivanti
dalle preoccupazioni per l'immagine corporea propria o di altri.

Ora vorrei che ognuno di voi mi fornisse un esempio di come le preoccupazioni relative
all'immagine corporea hanno avuto un effetto negativo su di voi in prima persona.

Chiedi a ciascun membro del gruppo di fornire un esempio dei costi personali (ad esempio,
tempo “perso” a rimuginare sull'apparenza; ha avuto difficolta ad acquistare vestiti nuovi per
come le stavano addosso).

Quali sono le cose divertenti o piacevoli che non avete fatto a causa dei problemi con
[’immagine corporea?

Per esempio, andare in spiaggia, al flume a nuotare, entrare in intimita con il partner a causa dei
problemi con I’immagine corporea.

E chiaro che le preoccupazioni per l'immagine corporea hanno avuto effetti significativi sulle
persone che conoscete e a cui tenete, cosi come su voi stessi. Questi sono buoni motivi per
migliorare [’accettazione del proprio corpo.

IV.  SFIDA COMPORTAMENTALE (15 MIN)

Vorremmo sfidarvi a fare qualcosa che attualmente non fate a causa di problemi legati
all’immagine corporea. Questo puo aiutare a rivelare [’esageratezza delle paure legate
all’immagine corporea, aumentando la vostra sicurezza.

Esempi:

Indossare dei pantaloncini a scuola.

Andare in piscina in costume da bagno.

Fare esercizio fisico in pubblico.

Indossare una maglietta aderente o una canotta al centro commerciale, ristorante,
biblioteca.

Indossare un reggiseno da jogging senza maglietta sopra durante gli allenamenti.
e Non truccarsi.

Mangiare con gli amici.
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e Andare in palestra.
e Rivelare una parte del tuo corpo, come i piedi, che tendi a nascondere.

Vorremmo che ognuno di voi portasse avanti una sfida comportamentale due volte nella
prossima settimana. Al prossimo incontro ci racconterete come e andata. Facciamo un giro del
gruppo per condividere cio che ognuno di voi ha pensato di fare.

Lo scopo di questo esercizio non ¢ semplicemente quello di far fare ai partecipanti qualcosa che
normalmente non farebbero (ad esempio, indossare una maglietta attillata semplicemente perché
non ¢ tra le scelte di stile); deve essere qualcosa che altrimenti farebbero se non avessero
problemi di immagine corporea (ad esempio, vorrebbero indossare una maglietta attillata ma non
lo fanno perché temono che il loro addome appaia grosso).

Chiedi a ciascun partecipante di identificare una sfida comportamentale da eseguire due volte
nella settimana successiva. I conduttori del gruppo dovrebbero aiutare i partecipanti a selezionare
le sfide appropriate e che saranno in grado di affrontare (ad esempio, non scegliere di indossare
un costume da bagno in piscina se ¢ inverno). Fai attenzione a non spingere il partecipante a fare
qualcosa che lo renderebbe eccessivamente ansioso, al fine di evitare di innescare un
comportamento alimentare disordinato.

Prendete la scheda relativa alla Sfida Comportamentale dal vostro quaderno degli esercizi
(Esercizio a casa #5).

V. DISCUSSIONE DELLA LISTA TOP 10 LIST (10 MIN)

1l secondo compito per casa prevedeva di elencare 10 cose che le persone potrebbero fare per
resistere all’ideale di bellezza- Cosa puoi evitare, dire, fare o imparare per combattere questo
ideale nella tua comunita, avendo un impatto anche sugli altri? Questo si potrebbe chiamare
“attivismo corporeo”.

Ognuno di voi puo condividere tre elementi della propria lista?

Vorremmo che ognuno di voi facesse due atti di attivismo corporeo prima della prossima
sessione per poi raccontarci com’e andata. Sareste tutti disposti a farlo?

Se necessario, vedere gli esempi forniti alla fine della sessione 2. Se i partecipanti forniscono
esempi legati ad una sfera individuale, incoraggiali ad ampliarli al fine di includere/influenzare
gli altri, sottolineando che questo ¢ I’obiettivo di questo particolare esercizio: ecco perché si
chiama esercizio di Attivismo corporeo.

Chiedi a ciascun partecipante di selezionare due comportamenti dal proprio elenco da eseguire
durante la settimana successiva.

Estraete la scheda di_Attivismo Corporeo dal vostro quaderno degli esercizi (Esercizio a Casa
#0).

Raccogli gli esercizi per casa #4. Assicurati che ogni partecipante abbia riportato il proprio nome
e la firma sul modulo.
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VI. CONSUMO DI CINQUE PASTI EQUILIBRATI AL GIORNO E RIEPILOGO
DEGLI ESERCIZI A CASA (7 MIN)

Per il primo esercizio a casa, vorremmo che iniziassi a consumare cinque pasti equilibrati ogni
giorno, a partire dalla colazione. Quando parliamo di pasto equilibrato ci riferiamo ad un pasto
che preveda una porzione di carboidrati, una di proteine, una di verdura (per il pranzo e la
cena, la frutta per la colazione e le merende) e una giusta porzione di condimento. Le ricerche
hanno evidenziato come molti disturbi alimentari sono mantenuti dalla deprivazione calorica.
Piu ore trascorri senza mangiare, piu aumenta il valore della ricompensa del cibo. Il modo
migliore per combattere questo problema e mangiare cinque pasti equilibrati ogni giorno. Sei
disposto a provarci questa settimana?

Prendete la scheda_Programma di salute dal vostro quaderno degli esercizi (Esercizio # 7).

Per favore scrivete tre opzioni di colazione, tre di pranzo, tre di spuntino e tre di cena
equilibrata, che soddisfino i vostri bisogni nutrizionali e rispettosi degli equilibri nutrizionali. Vi
chiediamo di condividere le vostro idee con il gruppo.

Fai il giro del gruppo e assicurati che ogni partecipante sia in grado di identificare i principi
nutritivi e a strutturarli all’interno del pasto. Puoi sollecitare input da altri membri del gruppo, il
che puo essere utile e pud portare a un senso di maggiore crescita e collaborazione.

Qualcuno puo riepilogare quali sono i compiti a casa per questa settimana?
1. Eseguire due volte la sfida comportamentale relativa alle preoccupazioni per I’'immagine
corporea;
2. Impegnarsi in due azioni di attivismo corporeo;

3. Consumare cinque pasti equilibrati al giorno.

Parleremo di come é andato ciascuno di questi esercizi durante la prossima sessione.
Raccoglieremo tutti gli esercizi svolti a casa.

Qualcosa in particolare vi ha colpito della sessione di oggi?

Grazie per essere venuti. Non vediamo l'ora di lavorare con voi la prossima settimana!
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SESSIONE 4

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Cartellini con i nomi
Video camera

Struttura della: 1. Rinforzo dell’impegno volontario

Sessione II.  Discussione dell’esercizio di Sfida comportamentale

III.  Discussione dell’esercizio di Attivismo corporeo

IV. Discussione dell’esercizio a casa Programma di salute
V.  Costi della restrizione alimentare

VI.  Dissuadere dalle restrizioni alimentari estreme

VII. Assegnazione degli esercizi a casa

Panoramica: Focus della sessione 4 sara condividere le esperienze dei partecipanti agli esercizi
di sfida comportamentale ed attivismo corporeo; verranno proposti inoltre dei role play in cui i
partecipanti si eserciteranno a contrastare le affermazioni sull’ideale di bellezza.

I RINFORZO DELL’IMPEGNO VOLONTARIO (1 MIN)

Accendi la videocamera ora.

Grazie per essere venuti. Ognuno di voi é disposto a partecipare attivamente alla sessione di
oggi e dedicare il massimo impegno a tutti gli esercizi?

I1. DISCUSSIONE DELL’ESERCIZIO DI SFIDA COMPORTAMENTALE (10 MIN)

La scorsa settimana vi abbiamo chiesto di fare due cose che normalmente non avreste fatto a
causa delle preoccupazioni per il vostro corpo (o la stessa attivita due volte).

Facciamo il giro e raccontateci cosa avete fatto e com’e andata.

Chiedi a ciascun partecipante di discutere la sua esperienza.

Complimentati con i partecipanti per il buon lavoro fatto uscendo dalla loro zona di comfort.

Se lo ritieni rilevante, discuti come questo esercizio offre due opportunita di apprendimento; in
primo luogo, il fatto che nessuno notera il cambiamento e nessuno lo commentera
negativamente. In secondo luogo, il fatto che se qualcuno commenta negativamente 1’azione, il
partecipante ¢ sufficientemente forte per tollerare la cosa.

Se non hanno svolto I’esercizio, chiedi loro come potrebbero riuscirci la prossima volta che ci
proveranno. C’¢ qualcosa di piu semplice che potrebbero provare prima? Cerca di convincere i
partecipanti ad incoraggiarsi e sostenersi a vicenda attraverso il processo di sfida
comportamentale.



24

Cosa avete imparato da questo esercizio?
Apprezziamo la vostra disponibilita a provare qualcosa di nuovo.

Raccogli gli esercizi a casa #5. Assicurati che i partecipanti scrivano i loro nomi e firmino il
modulo.

I11. DISCUSSIONE DELL’ESERCIZIO DI ATTIVISMO CORPOREOQO (10 MIN)

L'ultima volta vi abbiamo anche chiesto di fare due esercizi di attivismo corporeo. Facciamo il
giro del gruppo in modo da sentire cosa avete fatto e come e andata.

Fai il giro del gruppo in modo che ogni partecipante descriva quello che ha fatto e come ¢
andata.

Raccogli gli esercizi a casa #6. Assicurati che i partecipanti scrivano i loro nomi e firmino il
modulo.

Come pensate che questo tipo di esercizio possa fare la differenza per gli altri e per voi stessi?
Prendereste in considerazione l’idea di fare un’altra azione di attivismo corporeo?

Offrite ai partecipanti l'opportunitd di convincersi a fare piu attivita di attivismo corporeo in
futuro, se lo desiderano—questo ¢ facoltativo.

IV. DISCUSSIONE DELL’ESERCIZIO A CASA PROGRAMMA DI SALUTE (10 MIN)
La scorsa settimana vi abbiamo chiesto di iniziare a consumare cinque pasti equilibrati ogni
giorno, per agire su un fattore di mantenimento chiave per molti disturbi del comportamento
alimentare.

Facciamo il giro e descriviamo cosa ognuno di voi ha fatto e com’e andata.

Chiedi a ciascun partecipante di discutere la sua esperienza.

Se le persone cominciano a fornire scuse, prova a dire “Pensiamo che sia meglio non focalizzarsi
sulle scuse per non consumare cinque pasti equilibrati. Vorremmo invece focalizzarci sulle
soluzioni e discutere su come apportare cambiamenti positivi mantenendoli nel corso del
tempo”. Se un partecipante ha bisogno di suggerimenti o di un aiuto nella risoluzione del
problema, lascia che siano in primo luogo gli altri membri del gruppo a proporre delle idee (per
esempio, “Qualcun altro si e trovato ad affrontare gli stessi problemi? Come li avete gestiti?”);
intervieni solo se necessario.

V. COSTI DELLA RESTRIZIONE ALIMENTARE (10 MIN)

Vorremmo ora discutere i costi derivanti dal saltare i pasti o da altre forme di restrizione
alimentare, tra cui il consumo di soli cibi ipocalorici. In questo contesto, difatti, non stiamo
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parlando di evitare cibi poco equilibrati o ipercalorici, ma ci focalizziamo sulla necessita di
consumare una quantita sufficiente di calorie, tali da permettere al vostro corpo di funzionare e
svilupparsi correttamente.

Quali sono i costi fisici di una restrizione dietetica estrema?

Malnutrizione (non ottenere le vitamine e minerali necessari per il corpo); Osteoporosi (ossa
deboli); Anomalie elettrolitiche che possono causare problemi cardiaci, come infarti; Arresto
dello sviluppo; Amenorrea, che puo rendere difficile avere figli in futuro.

Quali sono i costi psicologici di una restrizione dietetica estrema?

La denutrizione puo rendere difficoltoso pensare con lucidita; maggiori difficolta nello studio o
nel lavoro; focalizzazione del pensiero sul cibo/mangiare;

Quali sono i costi emotivi di una restrizione dietetica estrema?
La denutrizione puo renderti scontroso, depresso, letargico, demotivato.
Quali sono i costi sociali di una restrizione dietetica estrema?

Non poter uscire a pranzo con gli amici per le difficoltd a mangiare in pubblico; limita
severamente 1 tipi di alimenti che ti concedi di mangiare, rendendo difficile mangiare in
compagnia; 1’attenzione costante sull’assunzione alimentare e sul peso puo allontanare amici e
partner, o causare conflitti con la famiglia e 1 propri cari; gli amici potrebbero essere scoraggiati
dalle rigide regole alimentari, sentirsi giudicati per il fatto di non mangiare come mangi tu.

VI. DISSUADERE DALLE RESTRIZIONI ALIMENTARI ESTREME (12 MIN)

Esercitiamoci ora a rispondere alle pressioni verso una restrizione dietetica non salutare. Mi
comportero come un fautore delle diete estreme e il vostro compito sara convincermi a non
intraprendere restrizioni dietetiche non salutari.

I conduttori interpretano il ruolo di una persona impegnata in restrizioni dietetiche estreme.
Lascia che ogni partecipante spenda almeno un minuto nel tentativo di dissuaderti dal portare
avanti una restrizione dietetica non salutare (fai due role play se possibile). Ripeti o richiama
qualsiasi cosa la persona potrebbe aver in precedenza detto in favore della restrizione dietetica.
Assicurati che ogni partecipante cerchi di dissuaderti dal perseguimento dell’ideale di bellezza.
Sii difficile da persuadere, ma cerca di rendere 1’esercizio giocoso.

I due conduttori dovrebbero mostrare il role play prima di iniziare. Seleziona poi i membri del
gruppo per partecipare all’esercizio, assicurandoti che ogni partecipante abbia il suo turno. Inizia
con il partecipante piu socievole.

Di seguito sono elencate alcune frasi d’esempio per i conduttori:

e La prova bikini e dietro [’angolo e penso che comincero a saltare la colazione per
perdere qualche chilo in piu.
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Per perdere peso eliminero tutti i prodotti lattiero-caseari, come latte, uova e formaggio.

o Voglio essere sicura di non aumentare di peso questo anno, quindi iniziero a mangiare
ogni giorno solo una banana per colazione ed una mela per pranzo.

e Finalmente avro il corpo che ho sempre voluto: iniziero a saltare la colazione ed il
pranzo, mangiando solo a cena.

o Smettero di mangiare carne, ho sentito che e un ottimo modo per perdere peso.
Ho sentito parlare della nuova dieta chetogenica a basso contenuto di carboidrati, che
trasforma il tuo corpo in una macchina bruciagrassi. Vuoi provare a farla con me?

e [niziero a mangiare solamente verdure e carne, ho sentito che puoi perdere molto peso
con la dieta paleo.

e Faro una depurazione a base di succhi per un mese intero per perdere peso. Un amico
mi ha detto che funziona davvero bene.

e Ho sentito parlare di questa nuova dieta in cui puoi mangiare quello che vuoi a giorni
alterni; devi semplicemente non mangiare negli altri giorni.

e Provero questa nuova dieta a base di carote e sedano, dovrebbe provocare una drastica
perdita di peso in tempi rapidi.

e Ho deciso che per avere il corpo di una modella togliero tutti i grassi e gli zuccheri dalla
mia alimentazione.

e Ho sentito che passare ad una dieta totalmente vegana permette di perdere peso molto
velocemente. Vuoi provare con me?

o Sapevi che se salti la colazione e il pranzo puoi praticamente mangiare a cena quello che
vuoi e perdere peso?

e Questo mese faro una depurazione a base di succo per perdere peso in vista delle
vacanze estive.

e Ho sentito che se assumi un numero limitato di alimenti leggeri perdi peso perche
cominci a sentirti stufo di quei cibi. Comincero da domani.

e Lo sapevi che mangiare cibi solo leggermente avariati ti porta a provare antipatia nei
confronti del cibo, il che diminuisce [’appetito e quindi ’apporto calorico?

o So di essere gia piuttosto magro ma con tutti i benefici per la salute derivanti dalla
magrezza voglio ridurre il grasso corporeo a meno del 5%.
Le persone mi accetteranno e mi ameranno solo se perdo altri 10 kg.

e La maggior parte delle persone ha poca forza di volonta e non riesce a resistere alla
fame. Mostrero alle persone quanto autocontrollo ho non mangiando altro che verdure.

I conduttori dovrebbero generare ulteriori affermazioni in base alla necessita e adattarle ai
partecipanti del gruppo. Se un partecipante ¢ riluttante a dissuaderti dalla restrizione dietetica,
chiedigli semplicemente di farlo come favore personale semplificandoti il lavoro, facendo del
suo meglio, anche se non crede a quello che sta dicendo.

Discussione del role play

Credete di poter convincere i vostri amici a rinunciare a restrizioni dietetiche malsane?

Incoraggia i partecipanti a promuovere comportamenti salutari per il controllo del peso, come il
consumo di pasti equilibrati.
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VII. ASSEGNAZIONE DEGLI ESERCIZI A CASA (8 MIN)

Quando si prova a cambiare un comportamento, é utile tenere traccia della frequenza con cui si
verifica. Vorremmo che iniziaste a monitorare la frequenza con cui si verificano i vari
comportamenti legati al disturbo alimentare. Usate il modulo di Monitoraggio
Comportamentale per tenere traccia delle abbuffate e dei comportamenti compensatori, in
quanto questo vi permettera di vedere cosa sta funzionando e cosa non sta funzionando durante
le sfide comportamentali che avverranno nel corso delle prossime settimane. Attualmente siamo
alla sessione 4, abbreviata con S4 nel modulo.

Iniziate stimando il numero di abbuffate e comportamenti compensatori avuti nella settimana
prima della Sessione 1 e nelle 2 successive. Mettete zero se il comportamento non si é verificato.
Registrate i numeri nelle prime 3 colonne, quindi sommate il numero di comportamenti di
compenso (le caselle verdi) per le prime 3 settimane.

Vorremmo anche che tu tracciassi un grafico del numero di abbuffate e comportamenti
compensatori sui 2 grafici sul retro del modulo ogni settimana, a partire da ora fino alla fine del
percorso di gruppo. Avere una rappresentazione visiva dei tuoi progressi durante il trattamento
puo essere davvero utile e mostrarti quanta strada hai fatto!

Ci sono domande?

Per il secondo esercizio a casa, vorremmo scriveste una lettera alle vostre preoccupazioni per il
cibo e il peso, spiegando quanto ne risentite e desiderate si risolvano lasciandovi perseguire
obiettivi piu significativi.

Estraete la Lettera di Reclamo_al Disturbo Alimentare dal vostro quaderno degli esercizi
(Esercizi a casa # 8).

1l vostro terzo esercizio a casa sara continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno.
Qualcuno puo riepilogare quali sono i compiti a casa per questa settimana?
1. Iniziare a tenere traccia dei comportamenti alimentari disordinati sul modulo di
monitoraggio;
2. Scrivere la lettera al tuo disturbo alimentare/preoccupazioni per il cibo/peso;
3. Continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno.

Qualcosa in particolare vi ha colpito della sessione di oggi?

Grazie per essere venuti. Siamo rimasti molto colpiti dal vostro livello di partecipazione al
gruppo.



28

SESSIONE 5§

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Video camera

Struttura della:  I. Discussione sull’esercizio a casa di Programma di salute

sessione II.  Discussione degli effetti avversi del binge eating

III.  Discussione sulla Lettera di Reclamo al Disturbo Alimentare

IV. Esercizio di scrittura motivazionale: L’importanza di risolvere il
disturbo alimentare.

V.  Sfida al comportamento alimentare problematico

IV. Assegnazione degli esercizi a casa

Panoramica: Focus della sessione 5 ¢ discutere le esperienze dei partecipanti con la sfida
comportamentale relativa ai cinque pasti equilibrati al giorno e con I’esercizio a casa Lettera di
Reclamo al Disturbo Alimentare. Si discute, inoltre, dell’importanza di risolvere i comportamenti
alimentari non salutari chiedendo ai partecipanti di provare a cambiarli. Preparazione: registrate
1 comportamenti di disturbo alimentare che hanno condotto i partecipanti al gruppo per
I’esercizio di sfida al disturbo alimentare.

Accendi la videocamera ora.

Grazie per essere venuti. Spero che ognuno di voi sia disposto a partecipare attivamente alla
sessione di oggi.

I. DISCUSSIONE DELL’ESERCIZIO PROGRAMMA DI SALUTE (10 MIN)

Vi abbiamo chiesto di continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno al fine di
togliere un fattore di mantenimento chiave per molti comportamenti alimentari disordinati.

Facciamo il giro e raccontateci cosa avete fatto e com’e andata.

Chiedi a ogni partecipante di discutere le sue esperienze.

Se le persone cominciano a fornire scuse, prova a dire “Pensiamo che sia meglio non focalizzarsi
sulle scuse per non consumare cinque pasti equilibrati. Vorremmo invece focalizzarci sulle
soluzioni e discutere su come apportare cambiamenti positivi mantenendoli nel corso del
tempo”. Se un partecipante ha bisogno di suggerimenti o di un aiuto nella risoluzione del
problema, lascia che siano in primo luogo gli altri membri del gruppo a proporre delle idee.

Vi abbiamo anche chiesto di iniziare a monitorare i comportamenti alimentari disordinati. Siete
riusciti tutti a registrare e rappresentare graficamente queste informazioni?

Verifica e rispondi alle eventuali domande dei partecipanti. Chiedi loro di completare il modulo
di monitoraggio e il grafico durante la sessione se non sono stati completati.
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I1. DISCUSSIONE DEGLI EFFETTI AVVERSI DEL BINGE EATING (5 MIN)

A questo punto e importante discutere gli effetti negativi del binge eating. Quali sono le prime
cose che vi vengono in mente? Pensate ai costi fisici, emotivi e interpersonali.

Aumento di peso non salutare; sensazione di gonfiore; sensazione di vergogna; acne; distensione
dello stomaco che contribuisce al consumo di porzioni maggiori ai pasti successivi; forte picco
glicemico seguito da un crollo della glicemia; aumento del rischio per altri comportamenti
alimentari disordinati, come i comportamenti di compenso (vomito); possibile rottura dello
stomaco.

III. DISCUSSIONE DELLA LETTERA DI RECLAMO AL DISTURBO
ALIMENTARE (15 MIN)

La scorsa settimana vi abbiamo chiesto di scrivere una lettera ai vostri comportamenti
alimentari problematici, alla vostra immagine corporea distorta o al vostro disturbo alimentare,
discutendo di tutte le cose che non vi piacciono e degli effetti negativi che hanno su di voi.

Facciamo il giro del gruppo in modo che ognuno possa leggere la propria lettera ad alta voce.
Vi é sembrato utile “sfogare” i vostri pensieri e comportamenti alimentari problematici?
A volte é necessario arrabbiarsi per cambiare veramente.

Raccogli gli esercizi per casa #8. Assicurati che ogni partecipante abbia riportato il proprio nome
e la firma sul modulo.

IV.  ESERCIZIO MOTIVAZIONALE SCRITTO: L’IMPORTANZA DI RISOLVERE
IL DISTURBO ALIMENTARE (12 MIN)

A questo punto, vorrei dedicassimo tre minuti ad elencare i motivi per cui e importante per voi
affrontare i comportamenti alimentari problematici in questo momento della vostra vita. Ci
riferiamo ai comportamenti che avete riportato nella registrazione iniziale discussi nell ultima
sessione.

Per favore estraete I’Esercizio di Scrittura in Classe #2,_L’importanza di risolvere il disturbo
alimentare dal vostro quaderno degli esercizi.

Iniziate elencando i vostri comportamenti alimentari problematici, come abbuffate, vomito, uso di
lassativi/diuretici, digiuno ed esercizio fisico eccessivo per il controllo del peso.

Scrivete poi i due motivi per voi piu importanti per i quali lavorare per risolvere i comportamenti
alimentari problematici.

Quando la maggior parte dei membri del gruppo avra finito di scrivere, chiedi a ciascuno di
descrivere 1 rispettivi comportamenti di disturbo alimentare e le ragioni piu importanti per
superarli.
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V. SFIDA AL COMPORTAMENTO ALIMENTARE PROBLEMATICO (15 MIN)

Siete disposti a svolgere un’attivita utile a risolvere i vostri comportamenti alimentari
problematici? Le persone con disturbi alimentari spesso adottano comportamenti che
mantengono le problematiche alimentari. Per esempio, le persone spesso saltano la colazione,
cosa che aumenta la probabilita di consumare piu cibo nel corso della giornata. Altri possono
abbuffarsi di alimenti ad alta densita energetica che provocano cambiamenti nel funzionamento
cerebrale e che a loro volta portano al mantenimento del comportamento. Vorremmo sfidarvi a
fare qualcosa per interrompere i comportamenti alimentari disordinati che avete riportato nel
momento in cui siete stati coinvolti nel programma. Questo dovrebbe aiutarvi a uscire dalle
routine comportamentali e rendere le vostre abitudini alimentari piu salutari.

E’ importante concentrarsi sui comportamenti cardine che mantengono la vostra matrice di
comportamenti alimentari disordinati. Un comportamento cardine é uno che, se eliminato, porta
a risolvere altri comportamenti alimentari disordinati.

Alcuni esempi includono:

Deprivazione calorica che fa si che il metabolismo entri in modalita “risparmio energetico”
aumentando allo stesso tempo il valore della ricompensa del cibo, in particolare di quelli ad alta
densita energetica. Interrompendo la deprivazione calorica potreste mangiare pasti completi,
mantenendo un peso salutare, senza predisporvi ad abbuffate nel corso della giornata.
Alimentazione incontrollata che induce successivi comportamenti compensatori poco salutari
quali il vomito, ['uso di lassativi e diuretici, [’esercizio fisico eccessivo per il controllo del peso.
Se le abbuffate venissero interrotte, scomparirebbe anche [’uso di comportamenti compensatori
non salutari.

La vostra prossima sfida comportamentale sara quella di interrompere il comportamento
cardine che mantiene i vostri comportamenti alimentari disturbati. Vorrei fare un giro del
gruppo ed ascoltare su quale comportamento legato al disturbo alimentare vorreste lavorare.
Pianificate inizialmente di ridurre la frequenza del comportamento, anziche eliminarlo
completamente. La prossima settimana esamineremo com’é andata questa sfida
comportamentale.

Chiedi a ciascun partecipante di descrivere un comportamento alimentare cardine da ridurre di
frequenza nel corso della settimana successiva (per esempio, abbuffarsi due volte in meno). Evita
che 1 partecipanti si concentrino su comportamenti alimentari poco rilevanti, che non
costituiscono il sintomo reale di un disturbo alimentare (per esempio, reintrodurre cibo poco
equilibrato da un punto di vista dei nutrienti nella loro alimentazione, o fare la spesa per
assicurarsi di avere spuntini equilibrati da fare). Sebbene possiate supportare comportamenti che
possono rendere piu semplice ridurre il sintomo, accertatevi che pianifichino di ridurre un
sintomo reale di disturbo alimentare, come da diagnosi del DSM-5. Sarebbe bene suggerire per la
prima settimana una riduzione di frequenza del comportamento di disturbo alimentare del 50%.

Estraete il primo modulo di Sfida al disturbo del comportamento alimentare dal vostro
quaderno degli esercizi (Esercizio a Casa #9).
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VI. ASSEGNAZIONE DEGLI ESERCIZI A CASA (3 MIN)

1l secondo esercizio consiste nello scrivere un “notiziario” di un minuto sugli effetti negativi che
un disturbo alimentare ha avuto su un amico, un familiare o una celebrita. Concentratevi su tutti
gli effetti negativi che il disturbo alimentare ha avuto su questa persona, includendo problemi
psicologici, interpersonali e di salute. Fate finta di essere un corrispondente giornalistico.

Cerca di far fare ai partecipanti un compito pertinente al loro disturbo alimentare (per esempio,
se soffrono di anoressia nervosa sarebbe utile lavorare con un compito legato a questo disturbo
alimentare).

Estraete la scheda Notiziario sugli effetti avversi dei disturbi alimentari dal vostro quaderno
degli esercizi (Esercizio a casa #10).

1l vostro terzo compito sara quello di continuare a tracciare i comportamenti alimentari
disordinati sul vostro modulo di Monitoraggio comportamentale.

Per favore, continuate anche a consumare cinque pasti equilibrati al giorno e a tenere traccia
dei vostri comportamenti alimentari disordinati.

Qualcuno puo riassumere i compiti a casa per questa settimana?

Affrontare la sfida ai comportamenti legati al disturbo alimentare;

Realizzare il notiziario sugli effetti avversi del disturbo alimentare;

Continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno;

Continuare a tenere traccia dei comportamenti alimentari disordinati sul modulo.

N e

Parleremo di com’e andata con queste attivita durante il prossimo incontro. Raccoglieremo i
moduli degli esercizi svolti.

Qualcosa in particolare vi ha colpito nella sessione di oggi?

Grazie per essere venuti. Non vediamo [’ora di vedervi la prossima settimana!
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SESSIONE 6

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Video camera

Struttura della: 1. Discussione del Notiziario sugli effetti avversi dei disturbi alimentari

sessione II.  Discussione della Sfida al disturbo del comportamento alimentare
III.  Discussione sugli effetti negativi del digiuno e dell’esercizio fisico

eccessivo

IV.  Assegnazione degli esercizi a casa

Panoramica: Focus della Sessione 6 ¢ discutere dell’esercizio a casa “Notiziario sugli effetti
avversi dei disturbi alimentari” e della sfida ai comportamenti alimentari problematici.
Successivamente, i partecipanti discutono i costi per la salute dei disturbi alimentari.

Accendi la videocamera ora.

Grazie per essere venuti. Spero che ognuno di voi sia disposto a partecipare attivamente
all’incontro di oggi.

I.  DISCUSSIONE DEGLI EFFETTI AVVERSI DI UN DISTURBO ALIMENTARE
(20 MIN)

La scorsa settimana vi abbiamo chiesto di preparare un notiziario di un minuto sugli effetti
negativi che un disturbo alimentare ha avuto su un amico, un familiare o una celebrita.

Facciamo un giro del gruppo cosi ognuno di voi potra presentare il proprio notiziario.
Cosa avete imparato di nuovo?

Raccogli gli esercizi a casa #10. Assicurati che i partecipanti scrivano i loro nomi e firmino il
modulo.

I1. DISCUSSIONE RELATIVA ALLA SFIDA AL COMPORTAMENTO
ALIMENTARE DISTURBATO (20 MIN)

Vi abbiamo inoltre chiesto, come esercizio per casa, di ridurre la frequenza di un
comportamento alimentare disturbato cardine che sta mantenendo il vostro disturbo alimentare.

Facciamo un giro del gruppo in modo che ognuno di voi possa raccontare cosa ha fatto e com’e
andata.



33

Chiedi ad ogni partecipante di descrivere la propria esperienza. Assicurati che stiano tracciando
il numero di giorni in cui hanno raggiunto 1’obiettivo nel modulo degli esercizi a casa #9.

Avete trovato [’esercizio utile?
Che cosa avete imparato?

Se non hanno svolto I’esercizio, chiedi loro cosa potrebbero fare per riuscirci la prossima volta
che ci proveranno. C’¢ qualcosa che potrebbero fare prima e che potrebbe essere per loro piu
facile?

1l terzo compito consisteva nel continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno. Com’e
andata?

Incoraggia i partecipanti a continuare a mangiare cinque pasti equilibrati. Se un partecipante
sperimenta difficolta, chiedi agli altri di dargli dei consigli utili.

La quarta attivita era quella di tenere traccia dei comportamenti alimentari disordinati. Avete
notato qualche cambiamento positivo?

Chiedi se ci sono domande. Chiedi ai partecipanti di completare il modulo di monitoraggio e il
grafico durante la sessione se non ¢ stato completato.

Apprezziamo la vostra disponibilita a provare qualcosa di nuovo.

Vi chiediamo di ridurre ulteriormente la frequenza del comportamento cardine legato al
disturbo alimentare su cui avete cominciato a concentrarvi la settimana scorsa, oppure di
selezionare un secondo comportamento legato al disturbo alimentare da ridurre, se avete
eliminato il primo comportamento disordinato. Concentratevi di nuovo sui comportamenti che
mantengono altri comportamenti legati ai disturbi alimentari. Questo sara il vostro primo
esercizio a casa.

Facciamo un giro del gruppo in modo da condividere la sfida che proverete questa settimana.
Assicuratevi di mantenere anche la prima sfida al comportamento alimentare disturbato fatta la
scorsa settimana.

Chiedi ad ogni partecipante di esprimere nel dettaglio quello che faranno la settimana successiva,
concentrandosi su un’ulteriore riduzione dei comportamenti di disturbo alimentare. Dovrebbero
ridurre ulteriormente la frequenza del comportamento di disturbo alimentare su cui si erano
concentrati la settimana scorsa o ridurre un secondo comportamento, oltre a mantenere il primo
cambiamento comportamentale. Assicurati che ogni partecipante abbia un obiettivo appropriato e
dettagliato. Se il loro ultimo obiettivo generava eccessiva ansia, tanto da non portarlo avanti,
seleziona un obiettivo meno angosciante o problematico. Se il loro ultimo obiettivo era
estremamente facile, incoraggiali a selezionare un obiettivo maggiormente impegnativo.

Estraete la scheda Sfida al disturbo del comportamento _alimentare dal vostro quaderno degli
esercizi (Esercizio a Casa #9). Per favore registrate sulla scheda la vostra sfida
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comportamentale della prossima settimana. Assicuratevi di mantenere i cambiamenti fatti la
scorsa settimana, continuando a consumare cinque pasti equilibrati al giorno.

III. DISCUSSIONE SUGLI EFFETTI NEGATIVI DEL DIGIUNO E
DELL’ESERCIZIO ECCESSIVO (5 MIN)

A questo punto, vorrei discutere degli effetti negativi del digiuno e dell esercizio fisico eccessivo,
compresi quelli che potreste aver sperimentato personalmente.

Quali effetti sulle capacita di pensiero puo dare il trascorrere lunghi periodi di tempo senza
mangiare, ad esempio saltando sia la colazione che il pranzo?

Problemi di concentrazione; dimenticanze (il cervello ¢ I'organo che richiede il maggior
fabbisogno energetico per lavorare bene); bassa energia.

Quali sono alcuni effetti del digiuno sulle prestazioni atletiche?

Energia e resistenza notevolmente ridotte; possibile riduzione delle performance anche negli
sport che richiedono capacita motorie fini.

In che modo il digiuno con marcata perdita di peso puo influire sul ciclo mestruale? Qualcuno
conosce gli effetti negativi di questa problematica?

Osteoporosi; problemi riproduttivi futuri.

E cosa possiamo dire degli effetti negativi dell’esercizio fisico eccessivo, definito come un
allenamento ad alta intensita (per esempio la corsa) della durata superiore ad un’ora o un
allenamento a bassa intensita (per esempio la bicicletta) superiore alle due ore? La funzione
dell’eccessivo esercizio fisico é spesso quella di controllare [’aspetto/forma corporea o
compensare un episodio di consumo eccessivo di cibo.

Lesioni da movimenti ripetitivi che rendono impossibile o doloroso anche un esercizio moderato;
energia molto bassa; noia (per esempio, fare step per 2 ore); danni alle ginocchia, ai fianchi o alla
schiena; ridotta libido.

1l digiuno o [’esercizio fisico eccessivo possono influenzare negativamente le tue relazioni
interpersonali?

Il digiuno impedisce il consumo di piacevoli pasti conviviali con gli amici; pud mettere a dura
prova le tue relazioni se i tuoi amici/familiari si preoccupano se non mangi; 1’esercizio fisico
eccessivo puo tagliarti fuori da attivita sociali divertenti che potresti fare con i tuoi amici o con il

tuo partner.

Questi costi superano i benefici derivanti dal digiuno o dall’esercizio fisico eccessivo?

V. ASSEGNAZIONE DEGLI ESERCIZI A CASA (5 MIN)
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Come anticipato, il vostro primo esercizio a casa sara condurre la seconda sfida al
comportamento alimentare disordinato, che aggiungerete al cambiamento fatto la scorsa
settimana e al consumo di cinque pasti equilibrati al giorno.

Per il vostro secondo esercizio a casa, vorremmo scriveste una lettera ad un’adolescente su
come evitare lo sviluppo di preoccupazioni per |'immagine corporea. Questo compito é diverso
dalla prima lettera, che si focalizzava su tutti i costi dati dal perseguimento dell’ideale di
bellezza e magrezza. Lo scopo di questa nuova lettera e aiutarla a capire le cose che puo fare,
dire, evitare o imparare, che la aiuteranno a sviluppare o mantenere un’immagine corporea
positiva. Potete inviare questa lettera alla persona reale, se lo desiderate, ma per favore
portatela alla prossima sessione in modo da poterla leggere ad alta voce.

Prendete la scheda Lettera ad un’adolescente: come evitare le preoccupazioni per ’immagine
corporea (Esercizio a casa # 11).

1l vostro terzo esercizio a casa sara quello di continuare a monitorare i comportamenti
alimentari disturbati sul modulo di Monitoraggio comportamentale.

Qualcuno puo riassumere gli esercizi per casa di questa settimana?

1. Partecipare alla seconda sfida al comportamento alimentare disordinato, mantenendo i
progressi ottenuti la scorsa settimana;

2. Scrivere una lettera a una persona piul giovane su come evitare le preoccupazioni per

I’immagine corporea;

Continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno;

4. Continuare a tenere traccia dei comportamenti alimentari disordinati sul modulo di
monitoraggio.

(98]

Parleremo di com’é andato lo svolgimento di questi esercizi durante la prossima sessione.
Raccoglieremo tutti gli esercizi svolti a casa.

Qualcosa in particolare vi ha colpito dell incontro di oggi?

Grazie per essere venuti. Non vediamo [’ora di vedervi la prossima settimana.



36

SESSIONE 7

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Video camera

Struttura della:  [. Discussione della Lettera ad un’adolescente: come evitare

sessione le preoccupazioni per ’immagine corporea
II.  Discussione della sfida al disturbo del comportamento alimentare
III.  Discussione sugli effetti negative del vomito, dell’uso di lassativi e

diuretici

IV. Role play Dissuadere dai disturbi alimentari
V.  Assegnazione degli esercizi a casa

Panoramica: Focus della sessione 7 ¢ discutere le esperienze dei partecipanti nella scrittura
della lettera ad un’adolescente su come evitare preoccupazioni per I’immagine corporea e nella
prosecuzione della sfida al disturbo del comportamento alimentare. I partecipanti discuteranno
poi i costi interpersonali dei disturbi alimentari e si impegneranno in un gioco di role play in cui
dissuaderanno gli altri partecipanti dai comportamenti di disturbo alimentare. I compiti per casa
verranno poi assegnati.

Accendi la videocamera ora.

Grarzie per essere venuti. Spero in una vostra partecipazione attiva oggi!

I DISCUSSIONE DELLA LETTERA AD UN’ADOLESCENTE: COME EVITARE
LE PREOCCUPAZIONI PER L’ IMMAGINE CORPOREA (10 MIN)

La scorsa settimana vi abbiamo chiesto di scrivere una lettera ad un’adolescente su cosa si
potrebbe dire o fare per evitare di sviluppare preoccupazioni per l'immagine corporea. Com’e
andata?

Facciamo il giro del gruppo in modo che ognuno possa leggere la sua lettera.

Avete trovato utile questo esercizio?

Siete disposti a inviare questa lettera alla persona a cui [’avete scritta?

Raccogli la scheda Esercizio a casa #11, a meno che loro non vogliano mandarla alla persona.
Assicurati che 1 partecipanti scrivino i loro nomi e la firmino.
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I1. DISCUSSIONE RELATIVA ALLA SECONDA SFIDA AL DISTURBO DEL
COMPORTAMENTO ALIMENTARE (20 MIN)

Vi abbiamo anche chiesto come compito per casa di ridurre la frequenza di due comportamenti
cardine che stanno mantenendo il vostro disturbo alimentare, in aggiunta al consumo dei cinque
pasti equilibrati giornalieri.

Facciamo un giro del gruppo e raccontateci cosa avete fatto e com’e andata.

Chiedi ad ogni partecipante di discutere le sue esperienze. Assicurati che stiano monitorando il
numero di giorni in cui I’obiettivo ¢ stato raggiunto nel modulo di esercizi a casa #9.

Che cosa avete imparato?

Se non hanno svolto I’esercizio, chiedi loro cosa potrebbero fare per riuscirci la prossima volta
che ci proveranno. C’¢ qualcosa che potrebbero fare prima e che potrebbe essere per loro piu
facile?

Apprezziamo la vostra disponibilita a provare qualcosa di nuovo.

Vorremmo che riduceste ulteriormente la frequenza del comportamento alimentare cardine sul
quale vi siete focalizzati, oppure che selezionaste un altro comportamento alimentare
problematico da ridurre nel caso in cui abbiate estinto il primo. Ancora una volta, concentratevi
sui comportamenti che mantengono altri comportamenti alimentari disturbati. Questo sara il
VOStro primo esercizio a casa.

Facciamo un giro del gruppo per condividere la sfida al disturbo del comportamento alimentare
che proverete questa settimana. Assicuratevi di mantenere anche le altre sfide ai comportamenti
alimentari disturbati che avete affrontato nelle ultime settimane.

Chiedi ad ogni partecipante di descrivere nel dettaglio quello che faranno nel corso della
settimana successiva. Dovrebbero ridurre ulteriormente la frequenza del comportamento
alimentare disturbato sul quale si sono focalizzati nel corso della settimana precedente e/o ridurre
un altro comportamento oltre a mantenere il primo cambiamento comportamentale. Assicurati
che ogni partecipante abbia un obiettivo di sfida comportamentale appropriato e dettagliato.

Estraete la scheda Sfida al Disturbo del Comportamento Alimentare dal vostro quaderno degli
esercizi (Esercizio a casa #9). Per favore, registrate su questa scheda la vostra sfida
comportamentale per la prossima settimana. Assicuratevi di mantenere i cambiamenti che avete
fatto in precedenza.

1l terzo esercizio a casa consisteva nel continuare a consumare cinque pasti equilibrati al
giorno. Com’e andata?

Incoraggia i partecipanti a continuare a consumare cinque pasti equilibrati. Se un partecipante ¢
in difficolta nel farlo, chiedi agli altri partecipanti di dargli qualche consiglio utile.



38

La quarta attivita a casa consisteva nel monitorare i comportamenti alimentari disturbati. Vi
siete ricordati tutti di farlo? Avete notato dei cambiamenti positivi?

Rivedi e aiuta i partecipanti se ci sono domande. Fai completare ai partecipanti il modulo di
monitoraggio e il grafico durante la sessione, se non sono stati completati.

III. DISCUSSIONE DEGLI EFFETTI NEGATIVI DEL VOMITO, USO DI
DIURETICI E LASSATIVI (10 MIN)

La scorsa settimana abbiamo discusso gli effetti negativi del digiuno e dell’esercizio fisico
eccessivo. Oggi vorremmo discutere gli effetti negativi di comportamenti estremi di controllo del
peso, tra cui vomito, uso di diuretici e lassativi.

Quali sono gli effetti negativi dell 'uso del vomito per il controllo del peso?

Aumento della quantita di cibo assunta durante un’abbuffata, che facilita il vomito; squilibri
elettrolitici che possono causare arresto cardiaco (cio¢, morte); erosione dello smalto dentale;
ingiallimento dentale; linfonodi ingrossati su viso/collo; cicatrici sulle dita e sulla mano; ulcere;
danni all’esofago.

Che dire degli effetti negativi dei lassativi?

Diarrea esplosiva; problemi nutrizionali rilevanti; squilibri elettrolitici che possono causare
arresto cardiaco (cioé morte); dipendenza; seri problemi medici, (per esempio insufficienza
renale) dati dalla cessazione d’uso.

Che dire degli effetti negativi dei diuretici?

Bisogno frequente di urinare, che puo disturbare la qualita del sonno; disidratazione; difficolta
digestive.

Quali tipi di problemi interpersonali possono essere causati dall’uso del vomito, dei lassativi e
dei diuretici?

Fastidio da parte dei coinquilini; turbamento del partner; preoccupazione da parte di amici e
familiari.

Piu in generale, in che modo un disturbo alimentare puo influenzare le tue relazioni con gli
altri?

Riduzione del tempo trascorso con le persone care; isolamento e solitudine; allontanamento da
parte delle persone; rapporti poco sinceri per le bugie legate al disturbo alimentare; sensazione di
non essere conosciuti veramente da nessuno; difficolta nel farsi nuovi amici o nelle uscite con
qualcuno; conflitti con i familiari e gli amici, preoccupati per il peso della persona o per le
abitudini alimentari anomale; senso di colpa o vergogna per i comportamenti tenuti.

Siete stanchi di questi costi? Questi costi superano gli eventuali benefici derivanti dai
comportamenti problematici di controllo del peso e dell ’alimentazione?
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IV.  ROLE PLAY “DISSUADERE DAL DISTURBO ALIMENTARE” (17 MIN)

I conduttori assumono il ruolo di una persona con un disturbo alimentare. Fate si che ogni
partecipante cerchi per due minuti di dissuadervi dal mettere in atto un’alimentazione disturbata
(fate due role play se necessario). Ripetete pari pari, come un eco, tutti i comportamenti
alimentari disordinati menzionati dai partecipanti, focalizzandovi in particolare sui benefici
irrealistici. Assicuratevi che ogni partecipante cerchi di dissuadervi dal mettere in atto il
comportamento. Siate difficile da persuadere, rendendo I’esercizio giocoso.

In questo esercizio assumero il ruolo di una persona con un disturbo alimentare ed il vostro
compito sara dissuadermi dal mettere in atto i comportamenti alimentari disturbati. Sentitevi
liberi di usare qualsiasi informazione emersa nelle nostre precedenti discussioni.

I due conduttori dovrebbero inizialmente mostrare un esempio di role play. Seleziona poi i
membri del gruppo, assicurandoti che ogni partecipante abbia il suo turno. Inizia con il
partecipante piu socievole (o estroverso). Se possibile, prova a scegliere o creare affermazioni
che si riferiscano al comportamento alimentare disturbato manifestato dai partecipanti.

Di seguito sono riportati alcuni esempi di frasi per i conduttori:

e Ho deciso che non faro colazione ne pranzo per poter dimagrire.

e Mi sono permesso di abbuffare con i miei cibi preferiti in un momento in cui mi sentivo
stressato, so che non é saggio, ma non sono una di quelle persone che vuole assomigliare
ad una modella ad ogni costo.

e Sapevi che se vomiti dopo un pasto abbondante, puoi mangiare praticamente quanto
vuoi?

Le persone mi accetteranno e mi ameranno solo se perdero altri 10 kg.

e Mangio un’enorme quantita di gelato ogni sera, ma per compensare sto riducendo la
quantita di cibo che mangio nei pasti durante il giorno.

e Posso mangiare praticamente quello che voglio, basta usare un clistere al giorno. E’
molto meglio che limitare il cibo!

e Non possiamo vederci per cena questa sera perche devo passare qualche ora in palestra.
Ci sono andato solo per due ore ieri.

e La maggior parte delle persone ha poca forza di volonta e si arrende alla fame. Mostrero
alla gente quanto autocontrollo ho mangiando solo pompelmi.

e Ho scoperto che bere 600 ml di caffe nero dopo ogni pasto mi aiuta a tenere il peso
basso.

e Non posso credere che tu mangi ancora gelato. lo ho eliminato la maggior parte dei
carboidrati e qualsiasi alimento dolce. So che continuando a mangiare cosi perdero 20
kg e avro una pancia perfettamente piatta.

e Amo cosi tanto il cioccolato che ho iniziato una dieta a base di questo alimento.

e Ho trovato questo fantastico sito web pro anoressia che condivide ogni tipo di grande
idea per il controllo del peso.

e Non credi che ’apparenza sia [’obiettivo piu importante al giorno d’oggi?

e Ho perso molto peso negli ultimo mesi, ma ho ancora la pancia con cui devo fare i conti.
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o Mi abbuffo di notte e non c’e praticamente nulla che possa fare per |’aumento di peso.
Ho letto che l’obesita e impossibile da cambiare.

o  Soffro di anoressia ed e il disturbo piu difficile che ci sia da trattare. Praticamente
nessuna persona con anoressia e mai guarita.

I conduttori dovrebbero creare ulteriori affermazioni a seconda delle necessita e modificarle per
adattarle ai partecipanti. Se uno di loro manifesta molta resistenza nei confronti dell’esercizio, ¢
meglio evitare lo scontro nel contesto di gruppo. Piuttosto chiedi loro, al termine della sessione,
se possono semplicemente provare a eseguire gli esercizi al meglio, in quanto ¢ parte del
protocollo di intervento.

Discussione del role play

In che modo sfidare le persone quando parlano dei loro comportamenti alimentari disordinati
potrebbe aiutarle?

Come vi aiuterebbe?

Promuovi la discussione sul perche ¢ utile denunciare i1 disturbi del comportamento alimentare.
Lascia che 1 partecipanti propongano delle argomentazioni.

V. ASSEGNAZIONE DEGLI ESERCIZI A CASA (3 MIN)

Ancora una volta, il vostro esercizio a casa sara ridurre la frequenza o eliminare un
comportamento alimentare problematico cardine che mantiene il vostro disturbo alimentare.

Dovreste anche mantenere i cambiamenti precedenti, incluso consumare cinque pasti equilibrati
al giorno.

Estraete la scheda Sfida al disturbo del comportamento _alimentare dal vostro quaderno di
esercizi (Esercizio a casa #9).

Per il vostro secondo esercizio a casa, vorremmo che descriveste le cose che preferireste fare
con il vostro tempo e le vostre energie piuttosto che ossessionarvi con le preoccupazioni per
[’immagine corporea impegnandovi in comportamenti alimentari disordinati. Raccontateci le
cose che ritenete valorizzerebbero il vostro tempo. Esistono modi migliori per spendere i propri
soldi, oltre a quelli spesi in cibo consumato ma poi eliminato?

Estraete il modulo per un Uso pin valido del tuo tempo dal vostro quaderno di esercizi
(Esercizio a casa # 12).

1l vostro terzo esercizio sara continuare a tenere traccia del disturbo alimentare sul modulo di
Monitoraggio Comportamentale.

Qualcuno puo riepilogare gli esercizi a casa per questa settimana?

1. Eseguire le tre sfide comportamentali relative al comportamento alimentare
problematico;
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2. Uso piu valido del tuo tempo;
3. Continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno;
4. Continuare a tenere traccia del disturbo alimentare sul modulo di monitoraggio.

C’e qualcosa in particolare che vi ha colpito nella sessione di 0ggi?

Grazie per essere venuti questa settimana. Siamo rimasti molto colpiti dal vostro livello di
partecipazione al gruppo.
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SESSIONE 8

Preparazione: Manda un’e-mail, un messaggio o fai una chiamata ad ogni partecipante
prima della sessione, in modo da ricordargli I’ora, il luogo e lo svolgimento
dei compiti per casa.

Materiali: Video camera

Struttura della: 1. Discussione sull’uso piu valido del tempo

sessione IIL. Coinvolgimento in attivitd maggiormente piacevoli
III.  Terza discussione sulla sfida al comportamento alimentare

problematico

IV. Discussione sui benefici del gruppo e chiusura
V.  Esercizio finale di auto-affermazione e lettera sui benefici ottenuti

Panoramica: Questa sessione inizia con una discussione sull’uso piu valido del tempo e
sull’esercizio a casa di sfida al comportamento alimentare problematico. I partecipanti discutono
quindi i benefici del gruppo e cosa preferirebbero fare con il loro tempo e le loro energie
piuttosto che ossessionarsi con 1’alimentazione e I’immagine corporea. Infine, viene assegnato
un esercizio finale di auto-affermazione ed una lettera sui benefici ottenuti e loro mantenimento.

Accendi la videocamera ora.

Grazie per essere venuti alla nostra ultima sessione! Siete disposti a partecipare attivamente per
un buon finale?

I DISCUSSIONE SULL’USO PIU’ VALIDO DEL TEMPO (5 MIN)

La scorsa settimana vi abbiamo chiesto di descrivere in forma scritta le cose che preferireste
fare con il vostro tempo piuttosto che ossessionarvi con le preoccupazioni per l’'immagine
corporea ingaggiandovi in un’alimentazione problematica; quali cose sono piu preziose e
significative per voi?

Ognuno di voi e disposto a leggere ad alta voce cio che ha scritto?

Vi piace I'idea di avere piti tempo da dedicare ad altre attivita oltre a pensare continuamente
all'apparenza e al cibo?

Raccogli la scheda degli esercizi a casa #12. Assicurati che i partecipanti scrivano il loro nome e
la firmino.

I1. AUMENTARE LE ATTIVITA’ DIVERTENTI (10 MIN)

Considerato che abbiamo appena discusso dei modi piu utili per impiegare il vostro tempo, ci
piacerebbe conoscere due cose piacevoli che ognuno di voi comincera a fare. Quali tipi di
attivita piacevoli e divertenti potreste aggiungere alla vostra settimana?
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Chiedi ad ogni partecipante di individuare almeno due attivitda piacevoli e divertenti che
potrebbero aggiungere alla loro settimana, al fine di migliorare la qualita della propria vita. Per
esempio, potrebbero fare un giro in bicicletta con un amico, vedere un film con il partner o
riprendere a suonare uno strumento musicale.

III. DISCUSSIONE RELATIVA ALLA TERZA SFIDA AL COMPORTAMENTO
ALIMENTARE PROBLEMATICO (20 MIN)

Come compito a casa vi abbiamo anche chiesto di ridurre la frequenza dei comportamenti
cardine che stanno mantenendo il vostro disturbo alimentare.

Facciamo un giro del gruppo in modo che ognuno di voi possa descrivere cosa ha fatto e com’e
andata.

Chiedi a ogni partecipante di discutere le sue esperienze.

Che cosa avete imparato?

Se non hanno svolto I’esercizio, chiedi loro cosa potrebbero fare per riuscirci la prossima volta
che ci proveranno. C’¢ qualcosa che potrebbero fare prima e che potrebbe essere per loro piu
facile?

Raccogli la scheda degli esercizi a casa #9. Assicurati che 1 partecipanti scrivano il loro nome e
la firmino.

Ci auguriamo che queste sfide svolte a casa vi abbiano insegnato che potete interrompere il
comportamento alimentare problematico, o almeno continuare a ridurre gradualmente la sua
frequenza, e che é nelle vostre capacita apportare questo cruciale cambiamento. Siete disposti a
ridurre ulteriormente i comportamenti legati al disturbo alimentare?

Chiedi ad ogni partecipante di descrivere nel dettaglio cosa fara nel corso della settimana
successiva. Dovrebbero ridurre ulteriormente la frequenza del comportamento alimentare
problematico su cui si erano concentrati in precedenza e/o ridurre un altro comportamento, oltre
a mantenere il primo. Assicurati che ogni partecipante abbia un obiettivo di sfida dettagliato ed
appropriato. Dovrebbero inoltre mantenere I’abitudine di consumare cinque pasti equilibrati al
giorno. L’obiettivo ottimale ¢ la completa eliminazione del disturbo del comportamento
alimentare.

La terza attivita a casa era il tracciamento dei comportamenti alimentari disordinati. Vediamo
["andamento dei grafici. Chi ha ottenuto una riduzione delle abbuffate o dei comportamenti
alimentari compensatori? Sareste disposti a condividere il vostro grafico con gli altri membri
del gruppo?

Sottolinea e rinforza tutti i segni di riduzione dei comportamenti. Raccogli i moduli di
monitoraggio completati.

Vi abbiamo anche chiesto di continuare a consumare cinque pasti equilibrati al giorno. Com’e
andata?
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Incoraggia i partecipanti a continuare a consumare cinque pasti equilibrati. Se un paziente ¢ in
difficolta nel farlo, chiedi agli altri partecipanti di fornirgli qualche consiglio utile.

IV.  DISCUSSIONE SUI BENEFICI DEL GRUPPO E CHIUSURA (15 MIN)

Considerato che oggi é il nostro ultimo incontro, vorremmo parlare di quello che avete imparato
prendendo parte a questo gruppo.

Cosa vi portate-a casa dagli insegnamenti del gruppo?

Potete dirci alcuni dei benefici derivanti dall’accettazione corporea?

Avete notato che vi sentite diversi rispetto al vostro corpo?

La partecipazione a questo gruppo ha influenzato i vostri comportamenti alimentari?
Quali cambiamenti salutari siete riusciti ad apportare ai vostri comportamenti alimentari?
Pensate riuscirete a mantenere i miglioramenti comportamentali che avete ottenuto?
Qualche attivita in particolare vi e risultata davvero utile?

Cerca di far riflettere tutti i partecipanti sulla crescita che hanno dimostrato o sugli insight che
hanno avuto. Lo scopo ¢ che consolidino quanto hanno appreso.

Potete ora scrivere una breve testimonianza che descriva come questo gruppo vi ha
personalmente aiutato? Ci piace pubblicarli on line per incoraggiare altre persone con disturbi
alimentari a compiere questo importante passo per affrontare questo significativo problema di
salute. Sentitevi liberi di firmare con il vostro nome, di usare solo le vostre iniziali o di non
mettere nulla di tutto cio.

V. ESERCIZI DI CHIUSURA (10 MIN)

Giunti al termine dei nostri incontri, vorremmo incoraggiarvi a continuare a sfidare alcune delle
vostre preoccupazioni legate al corpo. Parte di questo prevede parlare e pensare al vostro corpo
in modo positivo e non negativo. Ecco alcune idee per iniziare:

Scegliete un amico o un familiare e parlate di una cosa che vi piace di voi.

Tenete un diario di tutte le cose buone che il vostro corpo vi permette di fare (ad esempio,
dormire bene e svegliarvi riposati, giocare a tennis, ecc).

Fate un patto con un amico per evitare discorsi negativi sul corpo. Quando sorprendete il vostro
amico a parlare negativamente del suo corpo, ricordategli del patto.

Impegnatevi a porre fine alle lamentele riguardanti il vostro corpo, come “Sono troppo piatta”™
o “Odio le mie gambe”. Quando vi accorgete di fare questo, correggetevi dicendo qualcosa di
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positivo su quella parte del corpo, come “Sono cosi felice che le mie gambe mi abbiano aiutato a
completare [’allenamento di calcio oggi”.

La prossima volta che qualcuno vi fa un complimento, invece di obiettare (“No, sono cosi
grasso”), fate un respiro profondo e rispondete “Grazie”.

Ognuno di voi puo scegliere una di queste idee o una personale da realizzare la prossima
settimana? Vi preghiamo di inviarci un’email per dirci com’e andata. Considerate questo come
il vostro primo “esercizio d’uscita”; fare questo tipo di cose rende piu probabile che parlerete
di voi in modo positivo. Pensate a quale esercizio nello specifico potete fare, facciamo poi un
giro del gruppo in modo da poterlo condividere..

Prendete |’Esercizio di affermazione di sé dal vostro quaderno degli esercizi (Esercizio #13).

Chiedi a ciascun partecipante di riportare quale esercizio di affermazione di s¢ ¢ disposto a fare
nel corso della settimana successiva.

Facoltativo: sarebbe fantastico se riusciste a incoraggiare altri amici che potrebbero avere
disturbi alimentari a iscriversi a questo gruppo.

L’ultimo esercizio per casa consiste nello scrivere una lettera indirizzata a voi stessi che
descriva nel dettaglio i progressi che avete fatto prendendo parte a questo gruppo, discutendo
l"importanza di mantenere i cambiamenti salutari che avete fatto ed elencando i costi derivanti
dal riprendere i comportamenti alimentari problematici. Vi preghiamo di mandarci una copia
della lettera. Stampatene una per voi in modo da poterla tirare fuori e leggerla nel caso in cui vi
sentiste a rischio di riprendere i comportamenti poco salutari.

Estraete la scheda Benefici ottenuti e loro_mantenimento dal vostro quaderno degli esercizi
(Esercizio #14).

Ancora una volta, grazie per aver deciso di prendere parte a questo gruppo. Siamo rimasti molto
colpiti dai vostri commenti ponderati e dalla vostra partecipazione, sono molto apprezzati.
Speriamo che ognuno di voi pensi che ne sia valsa la pena e che possiate condividere cio che
avete ottenuto da questo gruppo con i vostri amici.



Nome:
Firma:
Sessione #1 - Esercizio scritto In Sessione

L’importanza di migliorare il rapporto con
P’immagine corporea

Scrivi 2 0 3 motivi per cui ¢ importante per te lavorare sul miglioramento della tua immagine
corporea in questo momento della tua vita. Perch¢ ¢ importante per te partecipare a questi
incontri e svolgere questi esercizi a casa?

1)

2)

3)




Nome:
Firma:

Sessione # 1, Esercizio a casa #1

Lettera ad un’adolescente:
i costi legati all’ideale di bellezza

Scrivi una lettera a un’adolescente che ha delle difficolta con la propria immagine corporea, che
parli dei costi derivanti dall’inseguimento dell’ideale di magrezza. Pensa a tutti i costi che puoi.
Sentiti libero di lavorare con un amico o un familiare per trovare idee o usa quelle che abbiamo
discusso nel gruppo. Per favore, porta questa lettera al nostro prossimo incontro cosi potremo
parlare delle reazioni e dei sentimenti relazionati a questo esercizio.







Nome:
Firma:

Sessione # 1, Esercizio a casa #2
Modulo dello specchio

Mettiti di fronte a uno specchio, guardati e scrivi tutte le tue qualitd positive, di tipo fisico,
emotivo, intellettuale e sociale che riconosci. Possono piacerti, ad esempio, la forma delle tue
braccia, la forza delle tue gambe, i tuoi capelli, il suono della tua risata o il fatto che sei un buon
amico. Per favore, assicurati di includere almeno tre o quattro qualita fisiche nella tua lista.

*_

*
*
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Nome:
Firma:

Sessione # 2, Esercizio a casa #3
Lettera di risposta

Scrivi una lettera a qualcuno che senti che, nel corso della tua vita, ti ha influenzato nel
conformarti all’ideale di bellezza; potrebbe essere un genitore, un fratello, un partner o un
amico. Racconta loro come ti sei sentito influenzato e descrivi come risponderesti ora alla
luce di cio che hai imparato in questo gruppo. Se non hai percepito da nessuno pressioni
ad essere magro, scrivi una lettera a te stesso riguardante eventuali pressioni autoimposte
nei confronti della magrezza.







Nome:
Firma:

Sessione # 2, Esercizio a casa #4
Lista Top-10

Per favore, genera una lista delle 10 cose principali che le persone possono fare per
resistere all'ideale di bellezza a livello sociale. Cosa puoi evitare, dire, fare o imparare per
combattere questo ideale di bellezza malsano nella tua comunita e avere un impatto sugli
altri? Scrivi la tua lista delle 10 cose principali e portala al prossimo incontro di gruppo.

Esempi:

e Avviare una pagina Instagram con foto di persone “reali”, ossia foto di persone non
ritoccate, incoraggiando gli amici a fare lo stesso. Questa azione puo essere utile a
cambiare 1'immagine delle persone sui social media.

e Mettere dei post-it sugli specchi dei bagni con la scritta “ama il tuo corpo”.

Y
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

10)



Nome:
Firma:

Sessione # 3, Esercizio a casa #5
Sfida Comportamentale

Vorremmo invitarvi a fare qualcosa che di solito non fate a causa delle vostre
preoccupazioni riguardanti I’immagine corporea; questo pud aiutarvi ad aumentare la
fiducia in voi stessi. Per esempio, indossare pantaloncini corti a scuola, andare in piscina
in costume, fare sport in pubblico. Cercate di farlo almeno due volte nel corso della
prossima settimana. Vorremmo che ognuno di voi lo facesse e che ci raccontaste durante
la prossima sessione com’¢ andata.

Per favore, prendetevi un secondo per pensare a qualcosa che vorreste fare ma che non
fate e scrivete il vostro obiettivo comportamentale in questa pagina per ricordarlo.



Nome:
Firma:

Sessione # 3, Esercizio a casa #6
Attivismo corporeo

Il secondo esercizio dell’ultima sessione vi chiedeva di creare una lista di 10 cose che le
persone potrebbero fare, dire, evitare, imparare, per resistere all’ideale di bellezza. Queste
azioni potremmo chiamarle “attivismo corporeo” e descriverle come il prendere le
distanze da qualcosa che senti influenzare la tua persona, per avere un impatto sugli altri.
Per esempio, se nella tua lista hai indicato “Smetterla di seguire un influencer sui Social
Media”, prova a parlarne con almeno tre amici, motivandoli a fare lo stesso.

Prova a scegliere due comportamenti dalla tua lista da portare avanti nel corso della
prossima settimana. Scrivi il tuo obiettivo di attivismo in questa pagina per ricordarlo.

10



Nome:
Firma:

Sessione 3, Esercizio a casa #7
Programma di salute

Vorremmo che iniziassi a consumare cinque pasti equilibrati ogni giorno, a partire dalla
colazione. Le ricerche hanno evidenziato come molti disturbi alimentari sono mantenuti
dalla restrizione calorica acuta: piu ore trascorri senza mangiare, piu aumenta la
gratificazione del cibo, in particolare di quello ad alta densita energetica. Il modo
migliore per ridurre questo effetto ¢ consumare cinque pasti equilibrati ogni giorno, in
modo da soddisfare le tue esigenze nutrizionali.

Opzioni di colazione bilanciata:

Opzioni di spuntini bilanciati (2 al giorno)

Opzioni di pranzi bilanciati:
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Opzioni di cene bilanciate:
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Nome:
Firma:

Sessione 4 Esercizio a casa #8
Monitoraggio comportamentale

Per favore, usa la tabella e i grafici qui sotto per monitorare i tuoi episodi di abbuffata e 1
comportamenti compensatori. Monitorare questi comportamenti ti aiutera a capire cosa
funziona e cosa non funziona durante le sfide comportamentali che si presenteranno nelle
prossime settimane. Attualmente siamo alla Sessione 3 (S3) e ti chiediamo di stimare il
numero di abbuffate e comportamenti compensatori che hai avuto nella settimana prima
della Sessione 1 e nelle 2 settimane successive. Inserisci zero per i comportamenti che
non si sono verificati. Registra questi numeri nelle prime 3 colonne. Successivamente,
somma il numero di comportamenti compensatori (le caselle verdi) delle prime 3
settimane. Riporta il numero di abbuffate e il numero di comportamenti compensatori sui
relativi grafici nella pagina successiva. Ogni settimana, da ora fino alla fine del percorso
di gruppo, ti chiediamo di compilare la tabella ed il grafico qui sotto con il numero di
volte in cui hai messo in atto un determinato comportamento nel corso di quella
settimana. Questi strumenti ti aiuteranno a visualizzare i tuoi progressi durante il
trattamento.

Prima

Comportamenti della DaS1 | DaS2 | DaS3 Da S4 Da S5 Da Sé6 Da S7
Sessione a S2 aS3 a S4 a S5 a S6 a S7 a S8
1 (S1)

abbuffate

Saltare i
pasti/digiunare/mangiare
pasti a bassissimo
contenuto calorico

Totale comportamenti
compensatori
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Grafico dei comportamenti di abbuffata

20
18
16
14
12
10

o N b OO 0

Settimana Settimana Settimana Settimana Settimana Settimana Settimana Settimana Settimana
precedente 1 2 3 4 5 6 7 8
I'inizio

Grafico dei comportamenti compensatori
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Nome:
Firma:

Sessione # 4, Esercizio a casa #8
Lettera di Reclamo al Disturbo Alimentare

Scrivi una lettera indirizzata ai tuoi comportamenti alimentari problematici o al tuo
disturbo alimentare, raccontando quanto per te rappresentino un peso ed esprimendo il
desiderio che si risolvano e ti permettano di perseguire altri obiettivi di vita per te
significativi.

15
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Nome:
Firma:
Sessione # 5, Esercizio scritto In Sessione #2
L’importanza di risolvere il distubo alimentare

Come prima cosa, descrivi qui sotto i problemi alimentari in cui ti riconosci. Possono
includere, per esempio, presenza di perdite di controllo, uso di vomito, lassativi, diuretici,
digiuni o esercizio fisico eccessivo come mezzi per controllare il peso corporeo.

Come seconda cosa, scrivi i due motivi per te piu importanti per i quali senti di voler
risolvere le tue problematiche alimentari in questo momento della tua vita. Perché
dovresti prenderli seriamente e perché ¢ importante per te partecipare a queste sessioni e
svolgere gli esercizi a casa?

1.
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Nome:
Firma:

Esercizio a casa #9
Sfida al disturbo del comportamento alimentare

Registra i tuoi cambiamenti nell'alimentazione e nell'attivita fisica e indica se hai raggiunto questi obiettivi nel corso della settimana
tra una sessione e l'altra (registra il numero di giorni ogni settimana in cui hai raggiunto il tuo obiettivo).

Cambiamenti | Da S4 a S5 Da S5 a S6 Da S6 a S7 Da S7 a S&
salutari

Fare 5 pasti al
giorno
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Nome:
Firma:

Sessione # 5, Esercizio a casa # 10
Notiziario sugli effetti avversi dei disturbi
alimentari

Per favore, scrivi un “notiziario” di un minuto sugli effetti negativi che un disturbo
alimentare ha avuto su un amico, un familiare o una celebrita. Concentrati su tutti gli
effetti negativi che il disturbo alimentare ha avuto su questa persona, inclusi problemi
psicologici, interpersonali e di salute. Scrivilo come se fossi un corrispondente di notizie
che legge una storia in diretta.
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Nome:
Firma:
Sessione # 6, Esercizio a casa #11
Lettera ad un’adolescente:
Come evitare le preoccupazioni per ’immagine
corporea

Scrivi una lettera di circa due pagine a una persona piul giovane su come evitare di
sviluppare preoccupazioni per 1'immagine corporea. Questa lettera ¢ diversa dalla prima,
che si concentrava sui costi derivanti dal perseguimento dell’ideale estetico. L'obiettivo
di questa nuova lettera ¢ aiutarti a comprendere le cose che puoi fare, dire, evitare o
imparare, che ti aiuteranno a sviluppare o mantenere un'immagine corporea positiva.
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Nome:
Firma:

Sessione # 7, Esercizio a casa #12
Uso piu valido del tuo tempo

Descrivi le cose che preferiresti fare con il tuo tempo e le tue energie e che attualmente
stai investendo su preoccupazioni per l’immagine corporea e con comportamenti
alimentari problematici. Raccontaci le cose che sono per te preziose e significative (ad
esempio, andare bene a scuola, dedicarsi a un hobby, praticare uno sport con gli amici,
sviluppare padronanza in una nuova attivita, fare volontariato per aiutare gli altri,
imparare un'altra lingua, fare opere d'arte) piuttosto che impegnarsi in comportamenti
alimentari disordinati.
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Nome:
Firma:

Sessione # 8, Esercizio finale #13
Esercizio di affermazione di sé

Parte della sfida alle preoccupazioni per I’immagine corporea implica imparare a parlare
e pensare al nostro corpo in termini positivi € non negativi. Abbiamo discusso alcune
modalita possibili, tra cui evitare di lamentarsi del proprio corpo o accettare complimenti
invece di opporsi ad essi. Scegli un'idea di cui abbiamo parlato, o una delle tue, da
mettere in pratica la prossima settimana e facci sapere via e-mail come ¢ andata.
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Nome:
Firma:

Sessione # 8, Esercizio a casa #14
Benefici ottenuti e loro mantenimento

Scrivi qui sotto 1 vantaggi che hai sentito derivare dalla partecipazione a questo gruppo,
discuti dell’importanza di mantenere i cambiamenti che hai fatto verso uno stile di vita
salutare ed 1 costi che potresti incontrare tornando a mettere in atto comportamenti
alimentari problematici. Tieni questo foglio in un posto sicuro e rileggilo quando senti
che stai tornando ai comportamenti passati.

Vantaggi derivanti dal partecipare a questo gruppo

Importanza di mantenere i cambiamenti che hai attuato
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Costi del tornare a vecchi comportamenti alimentari non salutari
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